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INTRODUCCIÓN. 
 
 
El presente trabajo contiene una propuesta didáctica orientada al mejoramiento de la 
ejecución técnica del lanzamiento del disco, como una modalidad propia del atletismo de 
campo. Aborda, de manera concreta, la problemática relacionada con el manejo del 
espacio y el tiempo como aspectos determinantes en la ejecución técnica del dicho 
implemento, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo Militar de Bogotá. 
  
El objetivo general fue determinar los cambios de ejecución técnica obtenidos a partir de 
la aplicación de la propuesta didáctica, diseñada para tal fin. La técnica deportiva ha sido 
definida de varias maneras, según ciertos autores. En el presente ejercicio investigativo, 
la técnica se asume como el conjunto de procedimientos que mediante su forma y 
contenido asegura y facilita el movimiento. Por su parte, el Lanzamiento del Disco se 
define como una de las cuatro pruebas de lanzamiento, propias del atletismo de 
campo. En dicha prueba, el objetivo del deportista es lanzar, este objeto de forma 
circular llamado disco, lo más lejos posible. 
 
El nivel de perfeccionamiento de un gesto técnico está dependiendo de varios factores, 
entre ellos, un adecuado desarrollo motor y un alto nivel de preparación física. De igual 
manera, las limitaciones en el aprendizaje de una técnica deportiva cualquiera, puede 
obedecer a factores como: carencia de la información necesaria para su ejecución, 
carencia de la motivación requerida para alcanzar la perfección y carencia de condición.  
 
Para identificar las falencias presentadas, en este sentido, por el grupo de atletas objeto 
de estudio, fue necesario acudir a valoraciones técnicas de tipo externo. La ejecución 
relacionada, tanto con el manejo del tiempo como del espacio, son fácilmente 
observables, de manera macroscópica y pueden ser valorados o estudiados desde 
distintas perspectivas. 
El valor intrínseco de hacer una propuesta de intervención pedagógica (en este caso 
didáctica), no sólo permite el pensar una manera concreta de diseñarla. También posibilita 
el poner de manifiesto las competencias docentes desarrolladas, por parte del autor del 
trabajo, a lo largo de su formación universitaria. 
 
Por otra parte, para el diseño metodológico del presente ejercicio investigativo, se utilizó 
una perspectiva de método investigativo basado en el estudio de caso, ya que sus 
instrumentos principales se basaron en la observación y el análisis cualitativo. Dichos 
resultados iniciales sirvieron como referente para el diseño de la propuesta didáctica que 
se desarrolló.  De igual forma se presentan unos resultados finales, con base en los 
cuales se construye posteriormente una reflexión pedagógica, se llega a unas 
conclusiones y recomendaciones finales. 
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1.  PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN. 
 
La trascendencia que se le atribuye al deporte como hecho y práctica social, 
demanda entre otras cosas, la creación permanente de alternativas pedagógicas 
desde las cuales se orienten sus distintos procesos formativos. Por tal motivo, 
conocer y entender la realidad del hecho deportivo en la actualidad, es ineludible 
para todas las personas que están involucradas en su desarrollo (practicantes, 
monitores, entrenadores, maestros, profesores, políticos, gestores, espectadores, 
etc.). 
 
El atletismo es el deporte más emblemático, desde el surgimiento de los Juegos 
Olímpicos Modernos, al considerársele el deporte base de los demás.  El decatlón 
fue y ha sido uno de sus eventos principales; comprende pruebas de 
lanzamientos, carreras y saltos. A nivel de la mayoría de las instituciones sociales, 
tanto de carácter oficial como privadas, se emplea su práctica para inculcar 
valores éticos y morales en sus practicantes. Pero no se puede desconocer que la 
esencia del deporte es la competencia; por ello, se busca y se desea alcanzar el 
triunfo permanentemente. Tal dimensión agonística obliga a que, en los procesos 
que se lleven a cabo en este contexto, se asegure el éxito deportivo. 
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1.1  DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
 
Con base a la experiencia laboral, el autor del presente ejercicio investigativo, el 
cual está relacionado con el entrenamiento deportivo en deportistas de la Liga de 
Atletismo de las Fuerzas Armadas, se comenzó a evidenciar una problemática 
respecto a una deficiencia en la ejecución de la técnica específica para el 
lanzamiento del disco. Con el ánimo de profundizar en el conocimiento de tal 
situación, se implementó una observación de campo (Ver anexo 1), a través de la 
cual se pudo identificar las falencias presentadas durante los movimientos 
ejecutados. 
De acuerdo con los razonamientos que se han venido realizando, en la 
observación efectuada a cada uno de los deportistas, se evidencio que no 
manejaban el espacio y el tiempo en el gesto técnico del lanzamiento del disco. Al 
momento de ejecutar el giro, los movimientos quedaban cortos respecto al 
diámetro del foso, en la fase del segundo apoyo simple el pie derecho no llegaba 
al cetro del círculo, este era llevado a la derecha y lejos del centro del círculo, del 
mismo modo, el tercer apoyo simple (pie izquierdo), se encontraba demasiado 
lejos del borde exterior del círculo.    
 
Posteriormente, para seguir profundizando en tal problemática, surgió la 
necesidad de diseñar y aplicar unos test (Ver anexo 2) que permitieran determinar 
las falencias presentadas en la ejecución del lanzamiento del disco, desde el inicio 
hasta cuando el implemento abandona la mano del deportista.   
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1.2  PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
 
Teniendo como referente principal la problemática ya descrita, se plantea la siguiente 
pregunta de investigación ¿Qué mejorías, en la ejecución técnica, se obtienen al 
aplicar una propuesta didáctica orientada a perfeccionar el manejo del espacio y 
del tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco, en un grupo 
de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas? 
 
 
2.  OBJETIVOS. 
 
Los objetivos propuestos para el presente ejercicio investigativo son los siguientes: 
 
2.1  OBJETIVO GENERAL 
 
Determinar las mejorías obtenidas, en la ejecución técnica, al aplicar una 
propuesta didáctica orientada a perfeccionar el manejo del espacio y del tiempo 
como factores determinantes en el lanzamiento del disco, en el grupo de atletas 
objeto de estudio. 
 
2.2  OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
 Identificar las falencias presentadas por el grupo de atletas objeto de estudio, 
respecto al manejo del espacio y el tiempo, en la ejecución técnica del 
lanzamiento del disco. 
 Realizar una fundamentación teórica desde la cual se oriente el desarrollo del 
presente ejercicio investigativo. 
 Identificar actividades específicas que más favorecen el manejo espacio 
temporal en la ejecución del lanzamiento del disco por parte del grupo de 
atletas objeto de estudio. 
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3.  JUSTIFICACIÓN. 
 
En los momentos actuales, el deporte es un fenómeno social y cultural a través del 
cual se intenta dar respuestas a distintas necesidades de las personas (tiempo 
libre, actividad generadora de salud, etc.). Muchas instituciones sociales ven en el 
deporte un medio a través del cual proyectan una imagen positiva. Ello exige que 
los procesos deportivos de alta competencia requieren una orientación pedagógica 
adecuada por parte de los profesionales que los dirigen, para poder alcanzar 
resultados positivos. En tal orden de ideas, no sólo resulta válido sino pertinente y 
necesario llevar a cabo un ejercicio investigativo como el aquí propuesto. 
 
Para ello, la realización de dicho ejercicio no sólo genera una reflexión válida y 
pertinente para la formación de los profesionales encargados de orientar estos 
procesos. Se busca entonces impactar el contexto deportivo, tanto a corto como 
mediano y largo plazo, con una propuesta didáctica que jalone alternativas 
adecuadas y pertinentes para el desarrollo de procesos de alta competencia. 
 
En tal sentido, se pretende que la propuesta didáctica aquí presentada sea 
recibida como un referente válido para ser tenido en cuenta al momento de pensar 
en alternativas pedagógicas para perfeccionar la ejecución de la técnica deportiva. 
Con ellas, los deportistas se ven beneficiados al propiciarles, por parte de sus 
entrenadores, el perfeccionamiento de un modelo ideal de ejecución técnica. 
También la propuesta aquí presentada sirve de guía respecto al conocimiento del 
lanzamiento del disco en el atletismo de campo, tanto para estudiantes como para 
los docentes del programa de Licenciatura Básica con Énfasis en Educación 
Física, Recreación y Deportes, de la Facultad de Ciencias de la Educación y de la 
misma Universidad Libre. 
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4.  MARCO DE REFERENCIA. 
 
Los referentes contextuales y conceptuales que sustentan el desarrollo del 
presente ejercicio investigativo se describen a continuación. 
 
4.1 ANTECEDENTES 
 
Algunos estudios realizados sobre los factores que influyen o determinan la 
distancia en el lanzamiento del disco, se puede nombrar el realizado en España, 
en el año 2012, por Javier Bermeo Frutos, José Manuel Palao y José Luis López 
Elvira, llamado Fundamentos biomecánicos del lanzamiento del disco1.  Este 
trabajo describe la ejecución de la prueba atlética de lanzamiento de disco, desde 
un punto de vista cualitativo, explicando las leyes biomecánicas que afectan sobre 
el movimiento del sistema lanzador-disco. El documento busca incrementar la 
información sobre la prueba y la comprensión del porqué de los diferentes 
movimientos que realiza el lanzador. 
 
Del mismo modo, Julio Bravo, José Luis Martínez, Jesús Durán y José Campos, 
en su libro Lanzamientos. Atletismo 3, de la Real Federación Española, describen 
los cuatro lanzamientos del atletismo; jabalina, disco, impulsión de la bala y 
martillo.  Detallan los aspectos técnicos, biomecánicos y físicos que influyen e 
inciden en cada uno de los lanzamientos. En la investigación resulta oportuno este 
libro, que adicionalmente trae ilustraciones las cuales orientan y ayudan a los 
entrenadores al análisis y diagnósticos de sus deportistas.  
 
Por otro lado, en la revista virtual efederpotes.com, se llevó a cabo un estudio 
sobre los fundamentos biomecánicos del lanzamiento del disco. Dicha 
                                               
1  Documento referenciado en: EFDeportes.com, revista Digital. Buenos Aires, Año 15, Nº 166, 
Marzo de 2012. http://www.efdeportes.com/ 
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investigación, describe la ejecución de la prueba atlética desde un punto de vista 
cualitativo, en ella se explican las leyes biomecánicas que afectan sobre el 
movimiento del sistema lanzador disco, el documento busca incrementar la 
información y conocimiento sobre la prueba y del porque de los diferentes 
movimientos que el lanzador realiza en la ejecución.  
 
4.2  MARCO CONTEXTUAL 
 
La Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas, se encuentra ubicada en la Escuela 
de Ingenieros Militares, en la Carrera 50 nº 18 – 06 (Barrio Puente Aranda). Dicha 
Liga pertenece a la Federación Colombiana Deportiva Militar de las Fuerzas 
Armadas. La conforman deportistas del Ejército, Armada Nacional, Fuerza Aérea y 
Policía Nacional. Fue creada en el año 1… mediante resolución N°… del Ministerio 
de Defensa Nacional. 
 
Actualmente está conformada por 28 deportistas de alto rendimiento, de los cuales 
20 son hombres y 8 son mujeres. Estos atletas compiten en representación de las 
Fuerzas Armadas de Colombia en las diferentes modalidades del atletismo, a nivel 
nacional e internacional. Cabe agregar, que el atletismo cuenta con 48 pruebas 
para hombres y 47 para mujeres, donde se desarrollan pruebas de velocidad, 
campo (saltos y lanzamientos), y semifondo y fondo.  Las mujeres hacen 47 
pruebas una menos que los hombres porque no efectúan los 50 kilómetros 
marcha. 
  
Los escenarios en los cuales se efectúan los entrenamientos son el Centro de Alto 
Rendimiento, la pista de atletismo del estadio de atletismo del Salitre y el parque 
Simón Bolívar. Los entrenamientos se realizan a doble jornada o sesión por día; la 
primera de ellas en la mañana, desde las 7:00 a.m. La segunda sesión de 
entrenamiento inicia desde las 3:00 p.m. Las dos sesiones de entrenamiento 
culminan según planificación del entrenador.  
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Cabe agregar, que la Liga de Atletismo de fuerzas Armadas, cuenta con cinco 
entrenadores especializados en cada una de las modalidades del atletismo, 
(velocidad, campo (saltos y lanzamientos) y semifondo y fondo, incluyendo las 
pruebas de marcha atlética, 20Km y 50km marcha.  
 
Figura nº 1. Mapa de la ubicación del sitio principal de entrenamientos del grupo de 
atletas objeto de estudio. Tomado del sitio web: 
https://www.google.com.co/maps/@4.630917,-74.1062857,17z 
 
 
 
4.3  MARCO CONCEPTUAL 
 
Algunos conceptos determinantes en el desarrollo del presente ejercicio 
investigativo, se describen a continuación. 
 
 Lanzamiento del disco. Es una de las cuatro pruebas de lanzamiento, propias 
del atletismo de campo. En dicha prueba, el objetivo del deportista es lanzar, 
este objeto de forma circular llamado disco, lo más lejos posible; dicho 
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implemento pesa 2 kilogramos.  Se lanza desde un círculo, demarcado sobre 
una superficie sólida, la cual tiene un diámetro de 2.50 metros. Luego de ser 
lanzado, el disco debe caer en una zona demarcada con un ángulo de 34°92´ 
para que sea válido el intento.  
 
 Fuerza. Es una de las capacidades condicionales que posee el ser humano, 
podría definirse como la capacidad que permite vencer, apartar o mantener 
una resistencia exterior mediante un esfuerzo muscular. Según Darío Cappa2, 
la fuerza es la función específica que desarrollan los músculos esqueléticos y 
por ende es una cualidad que está involucrada en cualquier movimiento. En 
este orden de ideas se puede decir, que la fuerza es un componente esencial 
para el rendimiento de cualquier ser humano y su desarrollo formal no puede 
ser olvidado en la preparación de los deportistas.  
 
 Velocidad de proyección. Es la máxima velocidad que el deportista logra 
conseguir e imprimir durante la fase final del movimiento y al momento de 
soltar el disco hacia la zona de lanzamiento. Esta velocidad depende 
fundamentalmente de la cantidad de energía elástica que el lanzador haya 
acumulado durante el giro, como consecuencia de la fuerza muscular, 
ligamentos tendones y articulaciones.  
 
 Espacio. Es el área, diámetro o espacio que el deportista tiene para aplicar la 
mayor cantidad de fuerza y velocidad, sin acortar los movimientos del gesto 
técnico en el momento del giro, debe usar el espacio del círculo en su totalidad, 
el cual tiene un radio de diámetro de 2.50 m.    
 
 Tiempo. Cuando se habla de tiempo, se refiere al tiempo en la ejecución del 
lanzamiento desde el inicio hasta el momento final de soltar el implemento, 
puesto que a una mayor cantidad de tiempo en el recorrido del giro desde el 
                                               
2 CAPPA, Darío. Entrenamiento de la Potencia Muscular. Paidotribo. Madrid. 2000. Pág. 11.   
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inicio hasta el final, menor velocidad de proyección del disco, lo cual infiere 
directamente en la distancia del implemento. 
 
4.4  MARCO LEGAL 
 
Una de las leyes que tiene relación directa con la formación de deportistas de alto 
nivel es la Nueva Ley del Deporte3. Dicha ley busca la actualización de la 
legislación en materia de la recreación, la actividad física, el deporte formativo y 
social comunitario, para que marchen en armonía con los lineamientos 
internacionales. Son 295 artículos y 13 títulos con los que se busca la 
transformación del sector. 
 
En su artículo 1º alude a sus objetivos: garantizar la promoción, la participación y 
el fortalecimiento de la práctica del deporte, la recreación y la actividad física que 
estimule el desarrollo humano, la salud, la sana convivencia, el respeto por la 
diferencia en condiciones de igualdad como instrumento de desarrollo y paz. El 
artículo 2º define sus principios: El deporte, la recreación y la actividad física, son 
elementos fundamentales de la educación y factor básico en la formación integral 
de la persona. Su fomento, desarrollo y práctica por constituyen gasto público 
social bajo los siguientes principios: 
 
– Universalidad: Todos los habitantes del territorio nacional tienen derecho a la 
práctica del deporte, la recreación y la actividad física. 
– Igualdad: Todas las personas tienen derecho al acceso y a la práctica del 
deporte, la recreación y la actividad física, sin discriminación alguna por 
factores de género, raza, etnia, creencia religiosa, orientación sexual, u otra 
condición.  
                                               
3 Información publicada en el sitio web: 
http://www.coldeportes.gov.co/recursos_user/2015_Doc/Coldeportes/Ley_del_deporte/Preyecto-
nueva-ley-del-deporte.pdf [citado el 03 de Abril de 2016] 
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– Imparcialidad: Las decisiones de las autoridades públicas y los organismos 
deportivos encargados del fomento, desarrollo y práctica del deporte, la 
recreación y la actividad física, serán tomadas con objetividad. 
– Inclusión social: Para el fomento, desarrollo y práctica del deporte, la 
recreación y la actividad física, todos los ciudadanos podrán ejercer sus 
derechos en igualdad de circunstancias, oportunidades y recursos, sin 
discriminación alguna por sus condiciones.  
– Dignidad humana: Las entidades públicas y privadas dedicadas al fomento, 
desarrollo y práctica del deporte, la recreación y la actividad física, orientarán 
su actividad al servicio del desarrollo armónico de las personas, con el fin de 
favorecer el establecimiento de una sociedad pacífica y comprometida con el 
respeto de la dignidad humana. 
– Ética deportiva: En la práctica del deporte, la recreación y la actividad física, se 
preservará la sana competición, el pundonor y el respeto a las normas y 
reglamentos que rijan tales actividades.  
– Democratización: El Estado fomentará la participación democrática de sus 
habitantes para organizar la práctica del deporte, la recreación y la actividad 
física.  
– Participación ciudadana: Todos los ciudadanos podrán participar en la práctica 
del deporte, la recreación y la actividad física de manera individual y familiar.  
– Integración funcional: Las entidades públicas y privadas dedicadas al fomento, 
desarrollo y práctica del deporte, la recreación y la actividad física, concurrirán 
de manera armónica y concertada al cumplimiento de sus fines, mediante la 
integración de funciones, acciones y recursos, en los términos establecidos en 
la presente ley. 
– Coordinación: Los organismos privados integrantes del Sistema Nacional del 
Deporte deben garantizar la armonía en el ejercicio de sus respectivas 
funciones con el fin de lograr los fines estatales; en consecuencia, prestarán su 
colaboración para posibilitar a los organismos deportivos el ejercicio de sus 
funciones en cada uno de sus niveles, permitiendo el fomento, desarrollo y 
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práctica del deporte, la recreación y la actividad física, y promoviendo y 
planificando el deporte competitivo y de alto rendimiento, en coordinación con 
las Federaciones Deportivas y otras autoridades competentes, velando por que 
se desarrolle de acuerdo con los principios del movimiento olímpico y la 
reglamentación de la Federación Deportiva Internacional correspondiente. 
– Eficacia: Las entidades públicas y privadas dedicadas al fomento, desarrollo y 
práctica del deporte, la recreación y la actividad física, implementarán los 
mecanismos necesarios que conlleven al logro de sus objetivos. 
– Progresividad: El estado propenderá por la ampliación progresiva, de la 
práctica del deporte, la recreación y la actividad física, sin que pueda 
retrocederse en los mismos de manera injustificada. 
 
Parágrafo.- La distribución de los recursos de asignados como gasto público 
social, estará fundamentada en la promoción de la universalidad, progresividad e 
igualdad de oportunidades, que pretende que en la asignación y ejecución de los 
recursos, se preferirá a aquellas personas o grupos que están en situación de 
marginalidad o debilidad manifiesta. 
 
4.5  MARCO TEÓRICO 
 
Las categorías conceptuales que sustentan teóricamente el desarrollo del 
presente ejercicio investigativo, se exponen a continuación. 
 
4.5.1 Lanzamiento del Disco. El disco, hace parte de uno de los cuatro 
lanzamientos que tiene el atletismo en el área de campo. El objetivo del deportista 
es lanzar el implemento lo más lejos posible cumpliendo las normas (reglamento) 
para que sea válido el lanzamiento.  Así mismo, el disco junto con la jabalina, por 
sus características técnicas, son planeadores, lo que hace que se mantengan en 
el aire por más tiempo, siempre y cuando se suelte de la mano del deportista 
técnicamente, esto hace que el disco logre obtener una mayor distancia. 
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 Evolución histórica del lanzamiento del disco. El lanzamiento del disco es 
una de las formas de competición atlética más antigua el cual era practicado 
por los griegos. Antes de celebrar los juegos olímpicos de la antigüedad, 
formaba parte del programa olímpico y era también una de las cinco disciplinas 
del pentatlón. El disco se construía de bronce y plata; sus dimensiones y peso 
eran muy diferentes según la ciudad en que se celebrara la competición.  
 
Del mismo modo, el lanzamiento del disco, tenía una gran reputación y fama 
ante los nobles griegos, por ser un ejercicio que moldeaba el cuerpo humano. 
De ahí que se esculpió el discóbolo por parte de Mirón, siendo quizás la más 
famosa escultura del ámbito deportivo.  
 
Así mismo, las esculturas y pinturas conservadas, fueron la base para explicar 
la forma de lanzar el disco en la antigüedad. Una de las formas más 
generalizadas fue la basada en el estilo Helénico, donde los Griegos lanzaban 
el disco desde una plataforma llamada balbis, con unas medidas de 70 x 80 
centímetros, desde una posición de parado.   
 
En consecuencia, con la desaparición de los juegos olímpicos de la 
antigüedad, terminó la época dorada de esta especialidad, y solo hasta el año 
de 1.859 los griegos reanudaron el lanzamiento del disco. Años después se 
iniciaron los juegos olímpicos en Atenas 1986, donde los griegos eran los 
favoritos lanzando a la manera Helénica o antigua. En el estilo heleno o 
antiguo como se llamaba, dadas las escasas de la plataforma y su pequeña 
pendiente hacia la dirección del lanzamiento, hacía que el atleta lanzara de 
parado y de espaldas.  Sus pies no podían despegarse del piso, el pie derecho 
adelantado con respecto al izquierdo; luego del lanzamiento el deportista podía 
dar un salto o un paso adelante con el pie izquierdo.  
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Como resultado de los Juegos Olímpicos de Atenas 1896, donde los griegos 
eran los grandes favoritos para ganar la medalla de oro, surgió una gran 
sorpresa. El norteamericano Robert Garret, quien dos días antes de la 
competencia observó la técnica helénica, prediciendo que no era la más 
adecuada para el lanzamiento. Al momento de competir, cambio la forma de 
lanzar utilizando balanceos previos al lanzamiento, lo que le dio mayor libertad 
al momento de lanzar y obtener la medalla de oro.  
 
En cuanto a la evolución de la técnica, después de la Helénica y la de Garret, 
en 1897, el sueco Sodertrom4 empleó por primera vez en la historia el giro con 
pasos cortos. Ello hizo que de inmediato se modificara el área de lanzamiento. 
Para entonces, se lanzaba en un cuadrado de 2,5 metros de lado sin 
plataforma. Como resultado de esto, en el año 1900, en Paris, los Hungaros, 
Baver y Janda lanzaron el disco, efectuando un giro y medio, el cual fue 
llamado estilo Janda espiral. Después del año de 1904, en los IV Juegos 
Olímpicos de Londres, el área de lanzamiento pasó de ser cuadrado a tener 
una forma circular y el diámetro de este sufrió modificaciones diversas pasando 
de 2.135 m. A 2.50m. Fue allí donde definitivamente se unifica el diámetro; así 
mismo, el artefacto pasó a tener un peso de 2 Kgs, con formas y medidas muy 
parecidas a las actuales. 
 
Posteriormente, la Federación Internacional de Atletismo (IAAF), decide que el 
disco debe caer en un sector de 90° para que el lanzamiento sea válido. Hasta 
ese entonces se lanzaba en espacios libres sin demarcaciones. De igual forma, 
en el mismo año, Estados Unidos, acepta el diámetro del círculo y en 1931, 
                                               
4 Gustaf Söderström fue un atleta sueco que compitió en los Juegos Olímpicos de 1900 y terminó 
6º en lanzamiento de peso y lanzamiento de disco a la vez. También participó en la tira y afloja del 
equipo Danés-Sueco, el cual ganó la medalla de oro contra los oponentes de Francia. Estas fueron 
las primeras medallas olímpicas de oro para Suecia, una hazaña que no se repetiría hasta1908. 
  23 
Daniel Guggenhaim, publica el primer estudio sobre el “comportamiento del 
disco en distintas condiciones de aire, utilizando un túnel de viento.”5 
 
 Fases del lanzamiento del disco. En el lanzamiento del disco se ejecutan 
diferentes fases de movimientos a una elevada velocidad y un alto grado de 
coordinación, de ellas depende el resultado final del lanzamiento, cuyo objetivo 
es lograr alcanzar la mayor distancia posible. 
 
 Fase del primer apoyo doble. En esta fase, el lanzador se coloca de espaldas 
a la dirección del lanzamiento, inicia tras los balanceos preliminares, que sirven 
para romper la inercia y colocar al disco en el camino del lanzamiento, y es 
cuando el disco llega a su posición más retrasada cuando se inicia el 
lanzamiento con un giro del sistema lanzador-disco en sentido contrario a la 
rotación de la agujas de un reloj.  
 
 
Figura nº 2. Fase del primer apoyo doble (Tomado de Silvester, 2003). 
 
 
 
                                               
5 MARTÍNEZ, José Luis. Atletismo 3. Lanzamientos. Editorial Real Federación Española de 
Atletismo. Madrid. 2000. Pág. 118.  
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 Fase del primer apoyo simple. El objetivo de esta fase es generar el mayor 
impulso posible con la pierna izquierda, preferiblemente tobillo, la pierna no 
debe extenderse en su totalidad. El giro inicia en el momento que el pie 
derecho se levanta del piso y se mueve por encima del círculo guiado por la 
pierna, traspasando el peso del cuerpo hacia la pierna izquierda con el objetivo 
de rotar sobre la misma. El pie izquierdo continúa girando hasta quedar en 
dirección al lanzamiento, mientras que el cuerpo se encuentra girando sobre la 
pierna izquierda la cual le sirve de eje para su rotación, mientras que el disco 
se encuentra atrás y arriba gracias a la torsión conseguida.  
 
 
Figura nº 3. Secuencia de la fase del primer apoyo simple (Tomado de Silvester, 2003). 
 
 
 Fase de vuelo. El atleta debe buscar un rápido apoyo de la pierna derecha, la 
cual se encuentra en el aire junto a la pierna izquierda, esta fase inicia en el 
momento que la pierna izquierda se despega del piso y finaliza cuando la 
pierna derecha entra en contacto con el suelo. El disco debe estar por encima 
de la línea de hombros y los más atrasado posible, esto se consigue gracias a 
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que el tren superior se encuentra un poco relajado, el disco es sostenido por 
los músculos del trapecio y deltoides, los cuales lo mantiene arriba y atrás.  
 
Figura  nº 4. Secuencia de la fase de vuelo (Tomado de Tidow, 1994). 
 
 
 
 Fase de segundo apoyo simple. Siguiendo a Martínez, “el pie derecho entra 
en contacto con el suelo, aproximadamente en el centro geométrico del circulo 
de manera enérgica pero suave.”6 El objetivo es conseguir la mayor torsión 
posible sin perder velocidad, del mismo modo, el brazo se debe encontrar lo 
más atrasado posible y arriba para no perder el radio conseguido. El lanzador 
continúa girando con su pierna y cadera derecha hacia la dirección del 
lanzamiento, conservando relajada la parte superior del tronco para no 
adelantar el brazo lanzador, todo el peso del cuerpo debe estar sobre la pierna 
derecha y no sobre la izquierda.  
 
 
 
 
 
                                               
6 MARTÍNEZ, J.L. Op. cit. Pág. 128. 
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Figura nº 5. Secuencia de la fase del segundo apoyo simple (Tomado de Silvester, 2003). 
 
 
 
 Fase de segundo apoyo doble. Esta fase transcurre en el momento que el 
pie izquierdo toca el piso hasta que el implemento es soltado de la mano del 
lazador, el objetivo es conseguir la mayor distancia posible. Por tal motivo, se 
debe llegar en una posición equilibrada, respetando las secuencia sin que se 
adelante el disco respecto a la cadera, el lanzador debe haber conseguido una 
alta torsión del tren superior respecto al tren inferior, esto para conseguir 
acumular energía elástica la cual será empleada en el momento en que inicie 
la rotación de la cadera y brazo lanzador, del mismo modo, el lado izquierdo 
actúa como un freno (bloquea), para detener el impulso del cuerpo y no salirse 
del sitio de lanzamiento.    
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Figura nº 6. Secuencia de la fase del segundo apoyo doble (Tomado de Silvester, 2003). 
 
 
 Recobro. una vez el disco ha abandonado la mano, el lanzador cambia la 
posición de los pies en el círculo de lanzamiento, el peso del cuerpo que se 
encontraba en el pie izquierdo pasa al pie derecho para evitar que el deportista 
se salga del círculo y así evitar una falta la cual le anularía el lanzamiento.  
 
Figura nº 7. Secuencia del recobro (Tomado de Silvester, 2003). 
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 Edad del máximo rendimiento. Siguiendo a Martínez7, el lanzamiento del 
disco por su complejidad en su técnica, es una modalidad longeva, la cual 
requiere un gran trabajo y experiencia por parte del deportista.  Es necesario 
que haya realizado todos los procesos del entrenamiento deportivo para llegar 
al alto rendimiento. Por lo tanto, la edad donde el deportista alcanza el máximo 
rendimiento en disco se sitúa entre los veintidós y los treinta y siete años, con 
una predilección que se sitúa después de los veintiséis años.    
 
 Constitución física del lanzador de disco. El lanzador de disco se 
caracteriza porque tiene un somatotipo mesomorfo. Su estatura oscila entre los 
1.92 y 1.98 m.  Poseen una gran envergadura para darle más radio al disco en 
el momento del giro y final del lanzamiento. Además, deben ser fuertes y 
veloces, tener una gran coordinación y agilidad. 
 
 Factores aerodinámicos del lanzamiento del disco. El disco al igual que la 
jabalina, son los únicos implementos de los lanzamientos que por sus 
características técnicas aerodinámicas son planeadores, lo que les permite 
moverse a través del aire con la mínima reacción de este. El disco pose una 
forma circular, aspecto que determinara su posición óptima durante el vuelo. 
Además, al momento de salir de la mano del lanzador a gran velocidad, rota 
sobre su eje hacia donde giran las manecillas del reloj.  
 
 
 
 
 
 
 
 
                                               
7 Ibíd.,  
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Figura nº 8. Influencia del aire sobre el disco (Tomado de Martínez, 1992). 
 
 
 
 Factores biomecánicos del lanzamiento del disco. Entre los factores que 
más influyen sobre la distancia del disco, está la velocidad de proyección, 
(velocidad con la que sale el implemento de la mano del lanzador), esta 
depende de las fuerzas ejercidas por el lanzador. Para Koltai, “el atleta 
consigue imprimir la mayor aceleración al artefacto cuando, respetando el 
movimiento correcto, consigue transmitir a éste la fuerza de la cual dispone 
durante mayor espacio posible.”8 Como consecuencia de esto, existen tres 
factores fundamentales que sumados a la velocidad de proyección antes 
mencionada, influyen en la distancia del implemento: la fuerza, el espacio y el 
tiempo. Los dos últimos factores son objeto de estudio en el presente ejercicio 
investigativo: espacio y tiempo.  
 
                                               
8 MARTÍNEZ, J. L. Op. cit. Pág. 114.  
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 Reglamento del lanzamiento del disco. El reglamento que rige el Atletismo a 
nivel Internacional pertenece a la IAAF (Asociación Internacional de 
Federaciones de Atletismo). La IAAF controla todo, desde la autorización de 
los atletas para competir hasta la ropa que pueden utilizar, desde los asuntos 
de antidopaje a los médicos, desde las líneas de las calles hasta los pasillos, 
desde las tablas de batida a la medición del viento. A continuación, en la tabla 
1, se mencionaran los pesos reglamentarios de los artefactos para las 
diferentes modalidades de lanzamientos en el atletismo según reglamento 
IAAF.9 
 
Tabla nº 1. Artefactos con pesos por cada grupo de edad. (Tomado del reglamento 
IAAF, 2016 – 2017). 
 
 
 
 Características físicas del Disco de lanzamiento.. El disco de lanzamiento 
es de forma circular. Tiene un aro en acero el cual lo hace resistente a los 
golpes; puede ser hueco o macizo.  Las caras del disco tienen que ser 
idénticas; pueden ser fabricadas en madera o pasta, con un eje metálico en el 
centro. El disco, incluyendo la superficie del aro, no tendrá rugosidad y las 
caras deben ser lisas (Ver figura 2).    
 
 
 
                                               
9 IAAF. Athletics. Reglamento de Competición 2016 – 2017.   
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Figura nº 9. Diámetro del Disco (Tomado del reglamento IAAF, 2016 – 2017).  
 
 
 
Del mismo modo, en la tabla 2, se especifican los pesos reglamentarios 
permitidos por la IAAF (Federación Internacional de Atletismo), para cada 
uno de los implementos en el área de lanzamientos. De igual forma, 
describe los diámetros de los implementos así; diámetro exterior del anillo 
metálico, diámetro o placas zona central plana, grosor en la zona central o 
placas metálicas y grosor de la llanta o anillo metálico.   
 
Tabla nº 2. Especificaciones del disco, diámetro y peso mínimo para ser admitido en 
competición y aceptación de un Récord (Tomado sin modificaciones del reglamento IAAF, 
2016 – 2017). 
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 Jaula para el Lanzamiento del Disco. Todos los lanzamientos de disco se 
deben efectuar desde el interior de una jaula. Con esto se garantiza la 
seguridad de los espectadores y de los deportistas que se encuentran 
compitiendo en la pista, puesto que la prueba se hace simultánea con otras 
modalidades del atletismo. En la figura 3, se ilustra la jaula con las medidas 
reglamentarias IAAF.   
 
Figura nº 10. Jaula de lanzamiento del Disco (Tomado del reglamento IAAF, 2016 – 2017).  
 
 
 Técnica del lanzamiento del disco. En la actualidad se lanza con giro y 
medio. El lanzador se ubica de espaldas a la dirección de lanzamiento, 
apoyado con las dos piernas y al ancho de los hombros. Inicia con uno o dos 
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balanceos para romper la inercia. En esta posición el lanzador lleva el disco 
atrás y arriba hasta que el disco este en el punto cero o punto muerto. 
Seguidamente, inicia el giro sobre su pierna izquierda; el peso del cuerpo se 
apoya sobre dicha pierna y gira.  La pierna derecha y cadera pasan por la parte 
posterior del círculo y de forma rasante mientras que el disco permanece atrás 
y arriba de la parte derecha. La pierna derecha busca el centro del círculo de 
una forma activa para evitar el hundimiento de la cadera, al tiempo que la 
pierna izquierda busca activamente el piso para minimizar la perdida de 
velocidad del disco.  
 
En esta posición el tronco debe estar en torsión y el disco debe estar lo más 
atrasado posible, en la posición de doble apoyo. La cadera rota hacia la 
dirección del lanzamiento, la pierna derecha se extiende activamente.  El lado 
izquierdo del cuerpo actúa como un freno o bloqueo para que el deportista 
pueda aplicar más velocidad al disco al momento de salida del disco. 
Finalmente, el disco sale a la máxima velocidad de proyección, cuyo objetivo 
es conseguir la mayor distancia posible. En la figura 2, se ilustra el modelo de 
la técnica, desde el inicio hasta la posición final, marcando la trayectoria del 
disco.  
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Figura nº 11. Modelo de la técnica actual, desde el inicio hasta la posición final, marcando la 
trayectoria del disco, (tomado de Martínez, 1992). 
 
 
 
 Agarre del disco. El agarre del disco es fundamental para lograr obtener un 
buen resultado en el lanzamiento.  Un buen agarre le permite al deportista 
tener un buen control sobre el implemento en el momento que inicia el 
movimiento. El objetivo del agarre es sostener firme el disco para la 
aceleración e impartir una correcta rotación en la descarga.   
 
Figura nº 12. Agarre del Disco, (Tomado de Javer, 1998). 
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 El circulo. El círculo del lanzamiento de disco, según el reglamento de la IAAF, 
tiene una medida de 2,50 m. Está delimitado por un aro metálico cuyo borde 
exterior está a nivel del suelo exterior, el suelo de foso debe ser de cemento y 
totalmente plano, sin ser demasiado liso.  Esto para que el atleta no se deslice 
en el momento del giro. Así mismo, al momento de efectuar los lanzamientos 
debe estar libre de cualquier sustancia o implemento que ponga en riesgo la 
seguridad de los deportistas.  
 
Figura nº 13. Medidas del círculo del lanzamiento del disco, (tomado sin modificaciones del 
reglamento de la IAAF 2016-2017).  
 
 
 
4.5.2 Técnica Deportiva. Se considera la técnica como una manera específica 
por la cual se ejecuta un ejercicio físico. Tudor Bompa la define como “el conjunto 
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de procedimientos que mediante su forma y contenido asegura y facilita el 
movimiento.”10  En otras palabras, cuando el deportista adquiere el gesto técnico 
del deporte que practica, los resultados son evidentes, las marcas evolucionan, 
hay menor gasto de energía porque se optimizan los movimientos; se aplican las 
fuerzas en el momento preciso, psicológicamente el deportista se siente en 
óptimas condiciones para competir. Así mismo se minimizan los riesgos de lesión, 
los tiempos de entrenamiento son más eficientes y eficaces, sesiones más cortas 
con pequeñas correcciones por parte del entrenador.    
 
Por su parte, para Weinerck, la técnica deportiva es el “procedimiento desarrollado 
normalmente en la práctica para resolver una tarea motora determinada de la 
forma más adecuada y económica.”11 Por lo tanto, la técnica se debe trabajar y 
desarrollar de una forma continua.  La repetición de un gesto termina siendo 
mecanizado (huella motriz), lo cual facilita en el deportista un movimiento 
específico en la prueba. Elimina movimientos innecesarios que solo conllevan a un 
gasto innecesario de energía y a un mal resultado en la competencia. Como 
consecuencia de esto, se debe tener en cuenta que para desarrollar un gesto 
técnico o un modelo perfecto a seguir, es necesario que el deportista cuente con 
un alto nivel de capacidades condicionales. Además, debe tener una preparación 
física excepcional como factor principal del entrenamiento, siendo esta la base en 
el entrenamiento deportivo.  
 
 Entrenabilidad de la Técnica Deportiva. Siguiendo a Djackov, “el camino 
para el perfeccionamiento técnico deportivo está determinado por el nivel de 
partida de la técnica y por las experiencias motoras adquiridas.”12 En este 
orden de ideas, se puede afirmar, que los deportistas mejor entrenados en el 
aspecto coordinativo, presentan una mayor facilidad en la ejecución de un 
                                               
10 BOMPA O, Tudor. Periodización Teoría y Metodología del Entrenamiento. Editorial Hispano 
Europea, S. A. Barcelona. 2003. Pág. 72.   
11 WEINERCK, J. Entrenamiento Total. Editorial Paidotribo. Barcelona. 2005. Pág. 501.   
12 Ibíd.  
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movimiento técnico.  Mientras que aquellos que presentan un repertorio de 
movimientos escasos, se les dificulta ejecutar un gesto técnico. Por tal motivo, 
es de gran importancia, que desde un momento temprano se inicie un trabajo 
base de desarrollo motriz, con miras a la formación de técnicas básicas y a la 
mejora continua de los factores de rendimiento físico.   
 
 Etapas del Entrenamiento de la técnica. Para Martin citado por Weineck,13 
las etapas del entrenamiento deportivo, suele tener lugar en tres etapas: 
 
- La etapa del desarrollo multilateral: en esta etapa se da prioridad a las 
capacidades coordinativas, se busca un amplio repertorio de movimientos 
que desarrollen la motricidad, siendo esta la base para los posteriores 
trabajos a efectuar.  
- La etapa de la preparación general: en esta etapa se da un refinamiento 
progresivo de las técnicas deportivas, se ejecutan con un alto volumen, es 
decir, hay un gesto repetitivo de la técnica que se quiere adquirir para lograr 
una huella motriz.  
- La etapa de la preparación específica: predominan los ejercicios físicos 
especiales de la modalidad o deporte el cual se practica, así mismo, 
consolidan las bases físicas especiales que garantizan la ejecución de los 
ejercicios competitivos.   
 
Sobre la base de las consideraciones anteriores, Alarcón14, al igual que Martin, 
divide el aprendizaje técnico en etapas, categorizándolas por edades así:  
 
- Etapa de acondicionamiento general polivalente de (8 a10 años). En ella se 
desarrollan todas las capacidades coordinativas. Es una edad apropiada para 
adquirir habilidades. Se aprende más rápido, sin embargo, es recomendable 
                                               
13 WEINERCK, J. Op. cit., Pág. 502. 
14 ALARCÓN, Norberto. Técnica deportiva. España: Publice Standard. 2000. Pág. 17 
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que se practiquen varios deportes y no uno solo, ya que esto limita el objetivo 
principal de esta etapa.  
- Etapa de preparación multilateral orientada de (10 a 12 años). En esta etapa el 
entrenador y el atleta, son conscientes que se ha adquirido una alta gama de 
movimientos, los cuales conlleva al inicio de una preparación multilateral 
orientada. En ella el entrenamiento de la habilidad técnica se centra en la 
mejora de las coordinaciones inespecíficas del grupo de movimientos en los 
que el individuo tiene talento, y que se pueden aplicar posteriormente en 
alguna especialidad deportiva. En otras palabras, el entrenador es quien 
determina y orienta los elementos técnicos que predominan en la especialidad 
a la cual se practica.  
- Etapa de iniciación especifica de (12 a 16 años). En esta etapa se crean los 
fundamentos específicos de rendimiento, técnica, capacidad condicional 
coordinativa y formas de comportamiento para la especialización en un grupo 
de disciplinas.  Y en especial el atletismo al cual se le considera el deporte 
base de todos los deportes.  
- Etapa de especialización de (16 a 20 años). Los deportistas que se encuentren 
en la etapa de especialización pueden soportar o tolerar mayores demandas 
de entrenamiento. Del mismo modo, aquellos que lograron un alto desarrollo 
multilateral, iniciaran a efectuar ejercicios y destrezas, con el fin específico de 
desarrollar el alto rendimiento.   
- Etapa de perfeccionamiento de (20 años a 24 años). En esta etapa el 
deportista se encuentra en el alto rendimiento. Esto se logra solo con un 
programa de entrenamiento bien diseñado, basado en los sólidos principios del 
desarrollo a largo plazo. Muchos entrenadores, por el afán de conseguir 
resultados, aceleran los procesos llevando a los deportistas de una forma 
prematura a conseguir resultados a corto plazo.  
- Etapa de alta estabilidad del rendimiento (Más de 24 años). Es fundamental 
mantener el nivel que se ha adquirido en las etapas anteriores. Se debe tener 
continuidad en los programas de entrenamiento, puesto que el deportista ha 
  39 
alcanzado sus más altos niveles deportivos. Esta etapa es difícil de mantener, 
porque depende de la forma en que cada sujeto se adapta a los estímulos de 
entrenamiento. Resulta oportuno aclarar, que es inevitable evitar que se 
produzcan oscilaciones en los resultados deportivos, esto obedece a 
variaciones del estado funcional del organismo, que hace que en determinadas 
circunstancias la capacidad del deportista disminuya. 
 
4.5.3  Principios del Entrenamiento Deportivo. Diversos autores han escrito a lo 
largo de la historia respecto a los principios del entrenamiento deportivo, siendo el 
contenido demasiado extenso. Para este proyecto se mencionarán algunos de los 
principios biológicos y pedagógicos que el autor del presente proyecto considera 
relevantes para la investigación, sin desmeritar a los demás. Los principios sirven 
para optimizar la capacidad de acción de deportistas y entrenadores. Además, se 
refieren a todos los ámbitos y tareas del entrenamiento. En ellos se determinan el 
contenido, los métodos y la organización. 
 
 Principios Biológicos. Son los que afectan los procesos de adaptación 
orgánica del deportista, entre ellos se encuentran los siguientes: 
 
- Principio del desarrollo Multilateral. Siguiendo a Bompa,15 este principio es 
de vital importancia porque influye en el desarrollo motor, siendo esencial 
en las primeras etapas de formación de los deportistas, donde una práctica 
variable y múltiple ejercerá la base para los trabajos posteriores.  El 
entrenador debe controlar en este principio que no se efectúen trabajos 
demasiado específicos o acelerados, puesto que para conseguir un elevado 
nivel de especialización en la preparación física, es necesario desarrollar 
una amplia base física multilateral. 
- Principio de la Especificad. Al tener las bases del entrenamiento deportivo, 
se pueden efectuar entrenamientos específicos a la modalidad de cada 
                                               
15 BOMPA, T. Op. cit. Pag 41.  
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deporte, ejercicios que se asemejan a la prueba en la cual se compite, 
siendo allí donde se obtienen los mejores resultados.  
- Principio de la Sobrecarga. También llamado principio del estímulo eficaz 
de la carga o de umbral. En otras palabras, al mejorar la capacidad de 
rendimiento deportivo, las exigencias de la carga tienen que plantearse con 
mayor amplitud e intensidad. Por tal motivo el incremento del volumen suele 
ser mayor que la intensidad.  
- Principio de la Supercompensación. Cuando se aplica una carga de 
entrenamiento, el organismo sufre cambios fisiológicos (cambios internos). 
En consecuencia, para que haya una supercompensación se requiere de 
unos tiempos de recuperación para retornar a los niveles anteriores de 
rendimiento o incluso aumentarlos. Estos tiempos varían dependiendo del 
sistema energético que se haya solicitado. En consecuencia, podemos 
decir que la supercompensación hace referencia a la consecución de un 
nivel superior después de una adecuada recuperación.  
- Principio de la Continuidad. El entrenamiento deportivo se basa en la 
aplicación de las cargas de trabajo, las cuales tienen que realizarse de 
forma progresiva y continua. Estas cargas son asimiladas por el organismo 
gracias al principio de adaptación. Cabe agregar, que un entrenamiento 
continuo con los tiempos de recuperación adecuados, resulta beneficioso e 
imprescindible para que el programa tenga éxito.   
- Principio de la Progresión. La progresión indica que se debe aumentar o 
incrementar la carga de entrenamiento siempre y cuando esta sea 
asimilada por el deportista. Si la carga es demasiada alta se puede llegar a 
un estado de sobre entrenamiento, la cual llevará a un retroceso en el 
rendimiento deportivo.   
 Principios Pedagógicos: Son aquellos que de alguna manera incluyen la 
intervención pedagógica empleada durante el proceso de entrenamiento. Entre 
ellos se pueden mencionar: 
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- Principio de Periodización. La periodización es uno de los conceptos más 
importantes en el entrenamiento y la planificación.  En ella se plasman y 
organizan los objetivos y metas a cumplir. 
 
- Principio de la Accesibilidad. Los contenidos del entrenamiento deben estar 
al alcance de la capacidad actual del deportista en cada uno de sus 
aspectos físicos, técnicos, tácticos y psicológicos. 
4.5.4  Estructura Espacio-temporal. La estructuración espacio-temporal es la 
toma de conciencia de los movimientos en el espacio y el tiempo de forma 
coordinada. Según Mucchielli,16 la estructuración espacio-temporal implica un 
paso más en el orden de complejidad de la organización del espacio y el tiempo, 
derivado del análisis intelectual que supone conjugar los datos obtenidos a través 
de estas percepciones y que permite encadenar movimientos, comparar 
velocidades, seguir diversas secuencias de movimiento representadas por un 
ritmo.  Se reconocen dos niveles en la estructura espacio-temporal: 
- Experiencia Vivida: es el ajuste global del espacio-tiempo, el cual conduce a 
una buena orientación espacio-temporal por medio de la motricidad.  
- Estructuración Espacio temporal: es cuando se pasa al plano mental e 
intelectual, siendo los datos de la experiencia vivida.  
La estructuración espacio-temporal no se puede concebir sin un perfecto dominio 
de las experiencias vividas en tiempo y espacio. Esto necesita un concurso claro 
de la inteligencia analítica. Por otro lado, la buena estructuración espacio-
temporal, constituye un medio para educar la inteligencia y construir el esquema 
corporal. El hecho de separar el conocimiento y dominio del cuerpo del 
conocimiento del mundo exterior, sólo tiene razones de procurar claridad en la 
exposición pues se estructuran de forma conjunta. 
                                               
16 Citado por Luís Caballero Jiménez (C.P.  Salvador Vinuesa, Córdoba) , en su documento 
Educación Física de base. Sitio web: 
http://tecnologiaedu.us.es/cursos/35/html/cursos/t03_luiscaballero/3-6.htm 
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Del mismo modo, la estructuración espacio-temporal emerge de la motricidad, de 
la relación con los objetos localizados en el espacio, de la posición relativa que 
ocupa el cuerpo, en fin, de las múltiples relaciones integradas de la tonicidad, del 
equilibrio, de la lateralidad y de la noción del cuerpo. 
 
Por otro lado, la doble dimensión que constituye el espacio y el tiempo enmarca el 
análisis de la información sensorial y de la adecuación de la respuesta. Cualquier 
movimiento ha de ajustarse, por una parte, al espacio que ha de recorrer el 
segmento o segmentos intervinientes y, por otra parte, al tiempo del que dispone 
para realizar el desplazamiento. Así pues, es necesario considerar el tiempo de 
ejecución como elemento definitorio en la elaboración, decisión o ejecución de una 
conducta. Esta evaluación temporal, no solo afecta a la respuesta, sino también al 
período de manifestación o emisión del estímulo, de tal manera que la 
comprensión que, del tiempo, realiza el niño, la va consiguiendo de manera 
funcional y desde referencias de información sensorial (sonora, táctil, verbal y 
numérica). 
 
4.5.5  Didáctica. La didáctica como otras del saber es un producto cultural de 
producción social que sufre a través del tiempo cambios y evoluciones, por lo tanto 
sus componentes son dinámicos, manejado en un contexto económico, político, 
sociocultural y educativo.   
 
Según Arrozales17 la historia de la didáctica pasa por tres partes: en primer lugar 
se trata de una actividad poco formal y básicamente artística, posteriormente fue 
empírica en la que tras su observación, se elaboraron normas para mejorarla, 
finalmente evoluciono hacia la reflexión rigurosa, sistemática y hacia una 
dimensión tecnológica.   
 
                                               
17 SÁNCHEZ, Fernando; FERNÁNDEZ, Emilia. Didáctica de la Educación Física Para Primaria. 
Aportes Teóricos. Madrid España. Editorial Pearson Educación S.A. 2003. Pág. 5.  
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En el orden de las ideas anteriores, la didáctica se puede definir como una 
disciplina que explica el proceso de enseñanza-aprendizaje la cual deja como 
resultado una finalidad educativa, del mismo modo, es un conjunto de 
conocimientos y actividades centradas en problemas y variables de la enseñanza 
en un aprendizaje sistematizado.    
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5.  DISEÑO METODOLÓGICO. 
 
Para el desarrollo del presente ejercicio investigativo se utilizó una metodología 
investigativa, de enfoque mixto, basada en la perspectiva del estudio de caso. 
 
5.1  ESTUDIO DE CASO 
 
Dicho método de investigación tiene validez para comprender en profundidad la 
realidad social y educativa. Para el presente caso, consiste en una descripción y 
análisis detallado de una entidad educativa específica. Se utiliza el estudio de 
caso para intentar resolver el cómo y el por qué, utilizando múltiples fuentes. 
 
En opinión de Martínez Carazo, se puede asumir el estudio de caso como “una 
estrategia de investigación dirigida a comprender las dinámicas presentes en 
contextos singulares, la cual podría tratarse del estudio de un único caso o de 
varios casos, combinando distintos métodos para la recogida de evidencia 
cualitativa y/o cuantitativa con el fin de describir, verificar o generar teoría.”18 
 
En cuanto a la relación del estudio de caso con el ámbito académico, su utilización 
fomenta el análisis para comprender situaciones verosímiles de la actualidad. Esto 
permite proporcionar herramientas y conceptos teóricos que faciliten la 
comprensión y solución del problema. 
 
5.2  FASES  
 
Siguiendo las recomendaciones de Martínez Carazo,19 se tuvieron en cuenta los 
siguientes pasos, para el desarrollo del ejercicio investigativo: 
 
                                               
18 Citado en documento publicado en el sitio web:  
http://www.udlap.mx/intranetWeb/centrodeescritura/files/notascompletas/estudiodeCaso.pdf 
19 Ibíd., 
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 Elección un fenómeno de estudio y describirlo de la forma más completa que 
se pueda. 
 Recolección de la mayor cantidad de información posible respecto al objeto de 
estudio. 
 Estructuración y organización de la información recolectada. 
 Definición o desarrollo del marco teórico. 
 Confrontación de los datos recopilados con el marco teórico. 
 Selección de la información útil del marco teórico y los datos. 
 Construcción de una serie de preguntas que servirán como guía para el estudio 
de caso.  
 Definición de los principales aspectos o temas de la investigación.  
 Análisis de la información seleccionada, de acuerdo con preguntas formuladas 
y a los aspectos relevantes a investigar.  
 Realización de una breve conclusión del caso y escribir la bibliografía 
consultada. 
 
 
5.3  POBLACIÓN  
 
La población objeto de estudio se caracterizan por ser deportistas pertenecientes 
a las Fuerzas Armadas de Colombia. Entre ellos se encuentran oficiales, 
suboficiales y soldados de las diferentes fuerzas (Ejército, Armada, Fuerza Aérea 
y Policía Nacional). Se encuentran en un nivel socioeconómico 0 estrato social 3. 
Algunos de ellos han pertenecido a algunas ligas deportivas del país, como la de 
Antioquia, Valle, Bogotá, Santander, Tolima, Choco etc. Ingresan a la institución 
como deportistas de alto rendimiento, porque ven en ello una forma laboral estable 
y la posibilidad de seguir entrenando y compitiendo, al mismo tiempo, que se 
capacitan académicamente, puesto que la institución les brinda esa oportunidad. 
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Dichos deportistas presentan un gran nivel deportivo; tienen marcas que los hacen 
clasificar a diferentes eventos de carácter nacional e internacional. Además, han 
participado en todas las categorías deportivas, (infantil, menores y juvenil), lo que 
les permite tener un gran reconocimiento en el ámbito deportivo.  
 
5.4 MUESTRA 
 
La muestra para este proyecto de investigación corresponde a 6 deportistas del 
área de campo (Lanzamiento de disco) de la Liga de Atletismo de las fuerzas 
Armadas. Todos son de género masculino, con edades comprendidas entre los 18 
y 27 años. Poseen un somatotipos de tipo mesomorfo y raza afrodescendiente, 
con nivel académico medio y superior.  
 
 Atleta 1. Con una edad de 24 años, 1,95 de estatura, peso 93Kg, de origen 
afrodescendiente y un somatotipo mesomorfo. Compitió por la liga de Antioquia 
hasta el año 2015, en dos modalidades (impulsión de la bala y lanzamiento del 
disco). En la primera obtuvo una marca de 16.87 m; en la segunda obtuvo una 
marca de 53m. En la actualidad se encuentra adelantando estudios de 
formación y entrenando para los juegos interescuelas y los próximos juegos 
nacionales en una de las escuelas militares.  
 
 Atleta 2. Tiene 26 años de edad; 1,80 de estatura; pesa 95Kg, de origen 
afrodescendiente y un somatotipo endomorfo. Compitió por la liga del Valle 
hasta el año 2010, en el lanzamiento del disco. Obtuvo una marca de 49m. En 
la actualidad pertenece al nivel ejecutivo de la Policía y hace parte del equipo 
de alto rendimiento de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas, 
(Federación Deportiva Militar).  
 
 Atleta 3. Con una edad de 24 años; 1,85 de estatura; peso 91 Kgs; de origen 
afrodescendiente y un somatotipo mesomorfo. Compitió por la liga del Valle 
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hasta el año 2011, en el lanzamiento del disco e impulsión de la bala.  En la 
primera prueba cuenta con una marca de 48 m, mientras que en la segunda 
tiene 16m. Actualmente es oficial, y hace parte del equipo de alto rendimiento 
de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas, (Federación Deportiva Militar). 
 
 Atleta 4. Tiene 20 años de edad; 1,87 de estatura, peso 92 Kgs; de casta 
mestiza y un somatotipo mesomorfo.  Es lanzador de disco y bala; en la 
primera especialidad cuenta con una marca de 41 m, mientras que en la 
segunda tiene 13 m. No hizo parte de las ligas del país. Actualmente adelanta 
estudios de formación militar en la escuela de oficiales y hace parte del equipo 
de atletismo para participar en los juegos interescuelas.  
 
 Atleta 5. Tiene 21 años de edad; mide 1,86 m de estatura; pesa 91 Kgs, de 
origen afrodescendiente y un somatotipo mesomorfo. No ha pertenecido a 
ninguna liga del país; es lanzador de disco.  Actualmente pertenece al nivel 
ejecutivo de la policía y hace parte del equipo de alto rendimiento de la Liga de 
Atletismo de las Fuerzas Armadas, (Federación Deportiva Militar). 
 
 Atleta 6. Tiene 21 años de edad; mide 1,87 de estatura y pesa 86 Kgs.  De 
casta mestiza y un somatotipo mesomorfo; lanzador de disco y bala.  En la 
primera modalidad cuenta con una marca de 40 m, mientras que en la segunda 
tiene 12 m. No hizo parte de las ligas del país. Actualmente adelanta estudios 
de formación militar en la escuela de oficiales y hace parte del equipo de 
atletismo para participar en los juegos interescuelas. 
  
5.5  DISEÑO Y APLICACIÓN DE LOS INSTRUMENTOS 
 
Los instrumentos utilizados para la recolección de la información primaria, se 
describen a continuación.       
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5.5.1 Observación directa. La observación directa, “es aquella en la cual el 
investigador puede observar y recoger datos mediante su propia observación.”20 
Del mismo modo, en este tipo de observaciones se pueden presentar dos tipos de 
observación; una intersubjetiva “cuando es basada en el principio de que el 
observador observa repetidas veces obteniendo las mismas respuestas y los 
mismos datos. Por otro lado, en el segundo caso encontramos la observación 
intrasubjetiva, la cual expone que observaciones repetidas de las mismas 
respuestas por observadores diferentes deben producir los mismos datos.”21 
Adicionalmente, dentro de las ciencias humanas, se encuentran dos tipos de 
observaciones. 
  
 Observación Participante: es aquella donde se da más relevancia al papel 
dentro de la comunidad que va a investigar.  
 Observación no participante: en este caso se hace uso de la observación 
directa sin intervenir en el contexto o población de estudio.  
 
Para la identificación del problema de estudio de la Liga de Atletismo de las 
fuerzas Armadas, se parte de una observación directa, puesto que se tiene la 
posibilidad de observar a los deportistas efectuando sus entrenamientos en el 
lanzamiento del disco, lo cual le permite al investigador comprender de una forma 
específica las deficiencias presentadas en cada uno de los movimientos 
ejecutados durante el lanzamiento.  
 
5.5.2  Test de manejo Espacio – Temporal. Con base en postulados teóricos de 
autores como Donsk, Ozolín, Grosser y verckoyanski, se reconoce la importancia 
que tiene el análisis de la ejecución técnica deportiva. Las ejecuciones técnicas 
son realizadas con movimientos precisos, segmentarios o globales del cuerpo. Tal 
precisión obliga a los segmentos o partes del cuerpo que ejecutan los movimientos 
                                               
20 RODRÍGUEZ, Ernesto. Metodología de la Investigación. Clasificación del Muestreo. Villa 
Hermosa Tab. Universidad de Juárez. México. 2006. Pág. 98.  
21 Ibíd.  
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a ejecutar minuciosas trayectorias en el espacio, fijando también un 
desplazamiento desde un lugar de inicio y un sitio final. La realiuzación de ese 
recorrido consume un tiempo de ejecución; se comienza en un instante deseado 
para lograr una duración deseada.  
 
Dichos aspectos espacio temporales de la ejecución técnica son observables de 
manera macroscópica y pueden ser analizados con base en varias perspectivas. 
Para el presente estudio, se denominarán valores externos (espacio temporales), 
los cuales se manifiestan durante la práctica de los deportistas. 
 
Figura nº 14. Descripción de los aspectos Espacio – Temporales (Propuesta por Norberto 
Alarcón.) 
 
 
 
El objetivo de implementar el test espacio-temporal en los deportistas de la Liga de 
Atletismo de las Fuerzas Armadas, es para medir el nivel técnico del lanzamiento 
del disco, su ejecución, los tiempos realizados en cada una de las fases del 
lanzamiento, tiempo total del lanzamiento, utilización de los apoyos (pie derecho 
pie izquierdo) en el diámetro del círculo. 
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El test espacio-temporal, es tomado con base a la experiencia del entrenador, es 
quien lo diseña con el objetivo antes mencionado. Por otro lado, hay que tener 
presente que los test son “las mediciones realizadas con el objetivo de determinar 
el estado o desarrollo de las cualidades y capacidades del deportista.”22 Ver 
anexos. El procedimiento metodológico llevado a cabo para recolectar la 
información respectiva en este sentido fue el siguiente: 
 
Se dividió el lanzamiento en cinco fases para hacer más sencillo el análisis de los 
movimientos (gestos técnicos). La fase uno, fase del primer apoyo doble; la fase 
dos, fase de primer apoyo simple; fase tres, fase de vuelo; fase cuatro, es la fase 
del segundo apoyo simple; y la fase cinco, es la fase del segundo apoyo doble.  
 
Hecha la observación anterior, para el manejo del espacio se realizaron cinco 
lanzamientos en el foso de disco por cada deportista, allí se analizaron los apoyos 
efectuados desde el inicio, primer apoyo doble, hasta el final, segundo apoyo 
doble cuando el disco sale de la mano del lanzador, esto con el objetivo de 
evidenciar si el atleta utilizaba en su totalidad el espacio cuyo diámetro es de 
2.50m para el lanzamiento o por el contrario no lo empleaba. Del mismo modo, 
para evidenciar el manejo del tiempo, se tomaron los tiempos realizados en cada 
una de las fases del lanzamiento por parciales, finalmente se sumaron los tiempos 
para obtener el total de cada uno de los lanzamientos. 
 
 
 
 
 
 
 
                                               
22 Citado en documento publicado en el sitio web: http://www.efdeportes.com/ Revista Digital - 
Buenos Aires - Año 9 - N° 62 - Julio de 2003   
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6.  RESULTADOS INICIALES. 
 
Los resultados obtenidos con cada uno de los instrumentos aplicados, en el 
presente ejercicio investigativo, fueron los siguientes:  
 
6.1 OBSERVACIÓN DIRECTA  
 
Los resultados obtenidos, al aplicar este instrumento a cada uno de los seis 
deportistas que conformaron el grupo objeto de estudio, fueron los siguientes:  
 
 Atleta 1. Desde la fase inicial, fase de primer apoyo doble, hasta la fase final, 
fase de segundo apoyo doble presento los siguientes resultados:  
o No tiene acumulación de energía elástica; 
o  Le falta flexibilidad para entrar en la fase inicial;  
o Coloca el disco demasiado bajo y no tiene equilibrio; 
o Su pierna derecha en el momento de abandonar el suelo no se desplaza 
por el extremo del círculo.   
 Atleta 2. Desde la fase inicial, fase de primer apoyo doble, hasta la fase final, 
fase de segundo apoyo doble presento los siguientes resultados: 
o No efectúa los balanceos previos;  
o Así mismo, la rotación del tren superior a la derecha es muy mínima, se 
evidencia que le falta flexibilidad.    
o Por otro lado, adelanta la mirada con respecto a la línea de línea de 
hombros; 
o El empuje del tobillo izquierdo no es muy eficiente. 
 Atleta 3: Desde la fase inicial, fase de primer apoyo doble, hasta la fase final, 
fase de segundo apoyo doble presento los siguientes resultados: 
o  Tiene buen apoyo de las piernas, lo que le da un buen equilibrio, pero la 
torsión del tronco es muy leve, lo que hace que pierda energía elástica, 
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o Así mismo, trabaja bien el empuje con la pierna izquierda, pero se eleva 
demasiado, produciendo un hundimiento de la cadera al momento de 
colocar el pie derecho.  
 Atleta 4. Desde la fase inicial, fase de primer apoyo doble, hasta la fase final, 
fase de segundo apoyo doble presento los siguientes resultados: 
o El deportista presenta buena torsión del tronco, lo cual hace que el disco 
este retrasado, pero el brazo lo tiene demasiado bajo; 
o Esta adelantado a la cadera, lo que acorta el recorrido del disco.  
 Atleta 5. Desde la fase inicial, fase de primer apoyo doble, hasta la fase final, 
fase de segundo apoyo doble presento los siguientes resultados: 
o El atleta presenta una buena fase de rotación sobre su eje, pero, la línea de 
brazos está por debajo de los hombros; 
o Efectúa demasiada elevación de la pierna derecha, no es rasante, lo que 
hace que pierda velocidad angular; 
o El pie derecho es muy pasivo; 
o se evidencia falta de fuerza en el tren inferior. 
 Atleta 6. Desde la fase inicial, fase de primer apoyo doble, hasta la fase final, 
fase de segundo apoyo doble presento los siguientes resultados: 
o Presenta buen equilibrio en la fase de salida; 
o Su brazo derecho está por encima y atrás, sin embargo, cuando gira se va 
demasiado atrás.  
o Del mismo modo, se adelanta demasiado y no gira sobre su eje; 
o  el disco está demasiado bajo; 
o Llega demasiado tenso; 
o No relaja el tren superior, lo que limita la torsión.  
o El disco se encuentra por debajo de la cadera, lo que hace que se cierre el 
radio afectando la velocidad del implemento. 
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6.2  TEST DE MANEJO ESPACIO – TEMPORAL   
 
Los resultados obtenidos en la aplicación del test espacio-temporal, en términos 
generales, fueron los siguientes: 
 
Atleta 1: Mediante el test se puede evidenciar que el deportista, en cada uno de 
los lanzamientos, no utilizó el espacio en su totalidad. En la fase del segundo 
apoyo simple (pie derecho), no llega al centro del círculo. Queda corto, lo que 
hace que en la fase del segundo apoyo doble, (pie izquierdo) que retirado del 
borde externo (aro), del foso de lanzamiento. Como consecuencia de esto, la 
mano que transporta el disco se adelanta prematuramente, no espera el tiempo 
necesario para cada fase. 
 
Atleta 2. En los cinco lanzamientos que efectuó, obtuvo una agrupación del 
segundo apoyo simple (pie derecho), un poco atrás del centro del círculo. Del 
mismo modo, el pie izquierdo en el segundo apoyo doble agrupo, siendo esto de 
gran importancia en el manejo del espacio siempre y cuando hubiese habido un 
mayor empuje de la pierna izquierda en la fase del primer apoyo simple.  
 
Atleta 3. Al igual que los atletas 1 y 2, presenta deficiencias con los apoyos al 
momento de utilizar el espacio (diámetro del foso) quedan cortos, lo que hace que 
el radio del brazo del lanzador disminuya haciéndole perder velocidad (tiempo) en 
el giro. 
 
Atleta 4. En el cuarto lanzamiento, los apoyos estuvieron en el espacio y tiempo 
que se requieren técnicamente para efectuar un buen lanzamiento. No obstante, 
en los giros 1, 2, 3 y 5 falto emplear el espacio en los apoyos, estos fueron muy 
cortos en comparación del cuarto giro.  
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Atleta 5. En el test se aprecia claramente que en la fase del segundo apoyo simple 
(pie derecho), todos los giros quedan atrás y hacia el costado. Se evidencia un 
desequilibrio hacia el lado derecho del lanzador, lo que hace que el tiempo del 
lanzamiento sea mucho mayor. 
 
Atleta 6. De los cinco lanzamientos que realizó, el cuarto giro llegó al centro del 
círculo en la segunda fase del primer apoyo doble (pie derecho). En igual forma, la 
fase del segundo apoyo doble, el pie izquierdo llego hasta el borde del círculo, 
dejando al deportista en una posición técnicamente ideal para el lanzamiento. Sin 
embargo, cuatro lanzamientos presentaron déficits en el manejo del espacio. El 
foso quedo demasiado grande para los apoyos; el brazo lanzador se adelantó al 
(tiempo) de los apoyos.   
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7.  PROPUESTA DIDÁCTICA. 
 
Los aspectos más relevantes que conforman la presente propuesta didáctica, se 
describen a continuación: 
 
7.1  PRESENTACIÓN 
 
La presente propuesta didáctica está orientada a mejorar, en el grupo de atletas 
que conforman el grupo objeto de estudio, el manejo del espacio y el tiempo como 
aspectos determinantes en la ejecución técnica del lanzamiento del Disco. Para la 
consecución de tal propósito, se utilizó un total de 16 sesiones de práctica. Éstas 
se desarrollaron desde una metodología basada en los métodos activos.  
 
7.2  JUSTIFICACIÓN.  
 
Los procesos de formación y entrenamiento deportivo demandan a los docentes 
que los orientan, un conocimiento profundo respecto al qué realizar y al cómo 
hacerlo. Para ello, los profesionales que orientan dichos procesos deben tener las 
competencias pedagógicas necesarias para gestionar su hacer de una manera 
contextualizada y adecuada a las demandas sociales, en tal sentido. 
 
El análisis y la reflexión pedagógica adelantada en la realización de ejercicios 
como el presente, propician en sus autores la adquisición de herramientas 
pedagógicas (metodológicas y didácticas) válidas para realizar de una manera 
más consciente su labor. En este sentido, los futuros profesionales de la 
educación física, tienen entre sus funciones orientar de manera acertada este tipo 
de procesos, en el campo del deporte de alto rendimiento.  
 
El lanzamiento de disco, es una modalidad del atletismo en el área de campo, 
hace parte de los juegos olímpicos, lo que hace que sea un deporte de alto 
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rendimiento a nivel nacional e internacional. En consecuencia, el objetivo de las 
instituciones, como las Fuerzas Armadas, es tener deportistas élite en los 
(mundiales y juegos olímpicos). Ello demanda profesionales de la educación física 
que respondan de manera adecuada a tales retos y exigencias sociales. 
 
7.3  PROPÓSITO   
 
Mejorar el manejo del espacio y el tiempo como factores determinantes en el 
perfeccionamiento de la ejecución de la técnica del lanzamiento del Disco en el 
grupo de atletas objeto de estudio. 
 
7.4  FUNDAMENTOS TEÓRICOS DE LA PROPUESTA  
 
La adecuada construcción de un gesto técnico deportivo por parte de un 
deportista, exige el desarrollo previo de: sus cualidades motrices (coordinación 
equilibrio y estructuración espacio temporal); sus capacidades físicas (resistencia, 
fuerza, velocidad, flexibilidad). Una vez asegurados tales desarrollos, el deportista 
estará preparado para que comience su proceso de adquisición de la tecnica. En 
consecuencia, se toman como punto de partida los principios del entrenamiento 
deportivo, puesto que tienen elementos basados en las ciencias biológicas, 
psicológicas y pedagógicas. Por otro lado, la utilización correcta de los principios 
del entrenamiento dará lugar una mejor organización, periodización y a unos 
contenidos del entrenamiento más funcionales para obtener mejores niveles de 
técnica y rendimiento. 
  
7.4.1 Fases para la construcción de la técnica deportiva. Con base en los 
planteamientos de Hotz y Weinck23, son cuatro las fases seguidas en dicho 
propósito. Una primera fase denominada de Información y aprehensión, en la cual 
                                               
23 Citado por Norberto Alarcón, en su ensayo: técnica deportiva. Publicación virtual en sitio web: 
http://www.buenastareas.com/ensayos/t%C3%A9cnica-Deportiva-Norberto-
Alarc%C3%B3n/48783627.html 
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el deportista conoce los movimienrtos a ser aprendidos y crea las bases 
necesarias para la concepción de un proyecto de acción. Una segunda fase, 
denominada de coordinación rustica, consistente en las primeras experiencias de 
ejecución práctica. Una tercera fase, consistente en la coordnación fina; en ella se 
presenta un gasto energético adecuado, amplitud y ritmos motores racionales y 
movimientos más fluiodos.  
 
En la cuarta Fase de consolidación, perfeccionamiento y disponibilidad variable se 
ejercita la coordinación exitosa de movimientos, aún en condiciones diíciles. El 
deportista centra su atención en puntos críticos dl desarrollo motor, como el que 
aborda la problemática planteada en el prsente ejercicio investigativo. Lo ideal es 
lograr la fluidez constante y amoniosa en los miviminetos. 
 
7.4.2 Aspectos metódicos.  El aprendizaje de gestos técnicos deportivos implica 
el establecimiento de algunas bases psicológicas y neurofisiológicas. Las primeras 
consideran que un acto motor posee una fase premotora en la cual se establece 
un programa para la acción posterior. Una fase motora en la que s realiza el 
programa y se experiementa el proyecto establecido mentalmente. Y finalmente, 
una fase posmotora en la que se aprecia una comparación entre lo proyectado y lo 
ejecutado. 
 
Las bases neurofisiológicas permiten el reconocimineto de los procesos de 
memorización como centreo de apendizaje motor. Aquí, los pasos de información 
codificada consisten en mecanismos de aprehensión, tratamiento y 
almacenamiento de información; todo ello desde procesos perceptivos, cognitivos 
y mnemónicos.  
 
En cuanto a las limitaciones que se pueden presentar respecto al aprendizaje de 
la técnica, se pueden identificar la carencia de información y la crencia de 
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motivación. Una tercera es la falta de condición atletica, que para el presente caso 
no aplica. 
 
En el trabajo con atletas a largo plazo, como es el presente caso, la adquisición, 
dominio y perefccionamiento de la técnica deportiva ocupa un lugar 
preponderante, en cuanto cada vez serán más elevadas las metas de las futuras 
actuaciones deportivas. Así mismo, en cuanto a principios metódicos, el 
perefccionamiento de la técnica deportiva debe trabajarse de manera contínua y 
paralela con los demás factores físicos de rendimiento. Pero lo más importante por 
resaltar es que, como lo afirma Thies – Gropler, “La formacción de la técnica 
deportiva cualitativamente más alta necesita imperiosamente de una 
intelectualización más intensa.”24 
 
7.5  METODOLOGÍA 
 
La metodología utilizada para el desarrollo de la presente propuesta didáctica se 
fundamenta en dos estilos de enseñanza, propios de la educación física. El 
primero es el comando directo, propuesto por Muska Mosston.25 La segunda 
opción es la correspondiente a los métodos activos. 
 
7.5.1 Estilo de enseñanza basado en el comando directo. Este estilo de 
enseñanza se caracteriza por el total protagonismo del profesesor en la toma de 
desiciones de las tres fases, preimpacto, impacto y post impacto. El aspecto 
esencial de este estilo de enseñanza es la directa e inmediata relación entre el 
estímulo del profesor y la respuesta del alumno. El primero –la señal de mando 
precede a cada movimiento del alumno, que ejecutara según el modelo 
                                               
24 ibíd.., 
25 MOSSTON, Muska. La enseñanza de la Educación Física. Del comando al descubrimiento. Paidos. Buenos 
Aires. 1978. 
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presentado. Así, toda decisión acerca del lugar, postura, momento inicial, ritmo, 
momento final, duración e intervalos es tomada por el profesor.  
 
7.5.2 Los métodos activos.  Se llevan a cabo cuando se tiene encuenta el 
desarrollo de la actividad contando con la participación de los deportistas, el 
entrenamiento es desarrollado por el atleta convirtiéndose el profesor en un 
orientador, un guía, un incentivador y no en un transmisor de saberes, es un 
enseñante. Por otro lado, el atleta debe ser el protagonista de su propio 
aprendizaje y el profesor un facilitador de este proceso.  
 
Es importante emplear esta metodología, pues los deportistas están recibiendo 
una información en el medio en el que se relacionan, ésta requiere ser tan 
significativa que les genera un cambio. La participación de los deportistas debe ser 
activa. Ellos también pueden buscar las formas en que puedan mejorar sin tener la 
necesidad que el profesor les este indicando. 
 
 
7.6  METAS DIDÁCTICAS 
 
Como metas didácticas en el proceso formativo propuesto se consideraron las 
siguientes: 
 
 Cognoscitiva: se hace importante que el deportista conozca y aprenda de la 
técnica deportiva del lanzamiento del disco, principios, metodología de 
enseñanza, del mismo modo, asesorarlo sobre las nuevas tendencias del 
entrenamiento.    
 Afectiva-social: Conseguir que el deportista se adapte a situaciones nuevas de 
la competencia, fortalecer el desarrollo del lenguaje social y afectivo, lograr que 
los atletas sientan gusto por lo que están haciendo y den lo mejor en cada una 
de las competencias.  
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 Psicomotor: desarrollar en los deportistas las diversas funciones motrices y 
psíquicas, para integrar movimientos específicos del disco con miras a mejorar 
el espacio-tiempo como factor determinante en el lanzamiento.  
 
7.7  CONTENIDOS 
 
Los contenidos básicos que se desarrollaron en la realización de la presente 
propuesta son: 
 
 Aspectos técnicos. Se dividió el gesto técnico del lanzamiento en fases, para el 
perfeccionamiento de la ejecución técnica. En cada sesión de entrenamiento 
se enfatizó en un adecuado manejo del tiempo y el espacio como factores 
importantes en la ejecución técnica del gesto deportivo.  
 
- Posición de salida: Para mejorar la posición de salida de los atletas de la 
liga de atletismo de las Fuerzas Armadas, se trabajó lo siguiente; Piernas al 
acho de los hombros, alineación de brazos con hombros, realización de 
balanceos, tren superior erguido, mirada al frente, pie derecho en planta al 
momento de llevar el disco atrás, peso del cuerpo sobre la pierna derecha, 
torsión del tren superior hacia la derecha y espalda en dirección al 
lanzamiento. 
- Entrada en giro: Debe ser equilibrada y amplia, disco atrás y arriba y peso 
del cuerpo se va desplazando a la pierna izquierda. 
- Rotación sobre el pie izquierdo: Peso del cuerpo sobre la pierna 
izquierda, disco atrás y arriba, pierna derecha pasa por fuera del aro del 
círculo lo más baja, mirada sin sobrepasar el brazo izquierdo, línea de 
brazos con hombros y punta del pie izquierdo termina en dirección al 
lanzamiento. 
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- Fase de vuelo: Empuje activo del pie izquierdo en dirección al lanzamiento, 
despegue del piso rasante, brazo lanzador atrás y arriba, brazo izquierdo 
cruzado y el tren superior un poco suelto.  
- Llegada del pie derecho al suelo y posición de doble apoyo: Apoyo del 
pie derecho en el centro del círculo, pierna derecha activa al momento del 
apoyo, rodilla derecha flexionada, brazo derecho lo más atrasado posible, 
pie izquierdo cae activo y paralelo a la zona de lanzamiento.  
- El final o descarga: Pierna derecha flexionada, peso del cuerpo sobre la 
pierna derecha, brazo lanzador atrás y arriba, llegada equilibrada, lado 
izquierdo del cuerpo bloqueado, brazo izquierdo abre en semicírculo, 
caderas  adelantadas, piernas empujan de abajo arriba, brazo lanzador de 
atrás a delante.  
 
7.8  SECUENCIACIÓN DE CONTENIDOS.  
 
Para el desarrollo de las 16 sesiones de entrenamiento, se siguio el principio 
didáctico consistente en ir de lo sencillo a lo complejo, en cuanto a la ejecución del 
gesto técnico. De igual forma se utilizó el principio de comenzar con lo fácil para 
terminar con lo difícil, en cuanto a la complejidad de la ejecución del gesto técnico 
practicado. A continuación se describe cada una de las 16 sesiones de 
entrenamiento desarrolladas con el grupo de atletas objeto de estudio. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 1. 
      
FECHA: 11/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la fase de preparación o posición de salida. 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
EVALUACIÓN 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
30´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectúa una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- En el foso de lanzamiento tomar 
posición de espaldas al lanzamiento, 
pies al acho de los hombros 
efectuando flexión de rodillas y 
espalda erguida. 
- Sin disco, realizar imitativos. 
- Ejecución de balanceos con disco. 
- Efectuar torsiones con el disco atrás 
y por encima de los hombros. 
- realizar balanceos de piernas, 
transferir el peso de un pie a otro. 
 
 
 
 
80´. 
 
 
 
Que los deportistas 
aprendan el gesto 
técnico, posición 
de salida del 
lanzamiento del 
disco.  
Trabajo 
aeróbica 
- 15´de fartley.  Mejorar la 
resistencia 
aeróbica 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Vuelta a la 
calma 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
Recuperación 
 
Tiempo total 
 
2:10´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 2. 
      
FECHA: 12/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la posición de salida y entrada en giro y mejoramiento de la fuerza. 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
30´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Gimnasio.  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- En el foso de lanzamiento realizar 
imitativos desde la posición salida 
hasta el primer apoyo simple sin 
implemento.  
- Efectuar giros de 360 ° saliendo 
desde una posición de doble apoyo y 
terminando en la posición que inicio. 
- Efectuar giros y terminando con el pie 
derecho en el centro del círculo sin 
despegar el pie izquierdo. 
- Realizar giros llevando la pierna 
derecha por encima del borde del 
círculo. 
- Con el disco, realizar el gesto técnico 
desde la posición de salida hasta la 
colocación de la pierna derecha en el 
centro del círculo. 
 
 
 
 
80´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
adquieran el gesto 
técnico, desde la 
posición de salida, 
hasta la llegada 
del pie derecho al 
centro del círculo.  
Fuerza  - Acondicionamiento general.  Fortalecer los  
músculos 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Vuelta a la 
calma 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
15´. 
 
Recuperación 
 
Tiempo total 
 
2:05´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 3. 
      
FECHA: 13/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la técnica de la fase de vuelo y desarrollar la coordinación intramuscular.  
   
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVOS 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
25´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Jabalina.  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectúa una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- En línea recta con el pie izquierdo 
adelante, realizar empujes lo más 
lejos posible, cayendo con el pie 
derecho. 
- Sobre una distancia de 20m, ejecutar 
giros con los brazos extendidos 
sostenidos con una jabalina la cual 
está sobre los hombros, se sale con 
la pierna izquierda adelantada.  
- Sobre una línea de 10m, con la 
pierna izquierda efectuar saltos de 
izquierda a derecha hasta llegar al 
final. 
 
 
 
 
70´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
aprendan el gesto 
técnico de la fase 
de vuelo en el 
lanzamiento. 
Coordinación  - Jardín de vallas Mejorar la 
coordinación para 
el lanzamiento. 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
15´. 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
1:50´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 4. 
      
FECHA: 14/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la llegada del pie derecho, fase de segundo apoyo doble y la velocidad.  
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVOS 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
30´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- En el foso de frente a la zona de 
lanzamiento, pie izquierdo dentro del 
círculo y pie derecho atrás, empujar 
con la pierna izquierda para que el 
pie derecho caiga en el centro del 
círculo, pie derecho debe caer en 
metatarso y rotando hacia la 
izquierda. 
- Pierna derecha apoyada en el centro 
del círculo mientras que la izquierda 
esta atrás, realizar giros sobre la 
pierna derecha llevando la pierna 
izquierda al borde posterior del 
círculo. 
 
 
 
 
75´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
aprendan el gesto 
técnico de 
segundo apoyo 
simple, segundo 
apoyo doble y 
mejorar la 
velocidad 
Trabajo 
anaeróbico 
láctico.  
- 6x30m Mejorar la 
velocidad. 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
15´. 
 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
2:00´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 5. 
      
FECHA: 15/04/2016 
 
Propósito: Desarrollar elementos básicos en la posición de salida del disco y mejorar la potencia. 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
35´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Jabalina. 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Con el disco en la mano lanzadora 
efectuar lanzamientos hacia arriba. 
- Con la mano lanzadora, colorar el 
disco a rodar. 
- En posición de final doble apoyo 
realizar imitativos sin implemento. 
- En posición de final doble apoyo, 
con la jabalina colocada en los 
hombros y brazos extendidos, 
efectuar rotaciones. 
- Con implemento realizar 
lanzamientos de final.   
 
 
 
 
60´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
mejoren el ángulo 
de salida del 
disco. 
Potencia  - 80 saltos verticales. Mejorar la 
potencia 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
 
Tiempo total 
 
1:55´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 6. 
      
FECHA: 16/04/2016 
 
Propósito: Mejorar el giro desde el inicio hasta el final del lanzamiento. Desarrollar potencia. 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVOS 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
30´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
Jabalina. 
Foso de salto 
largo. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- En el foso de lanzamiento realizar 
giros completos sin implementos. 
- Realizar giros completos con la 
jabalina. 
- Realizar giros completos con el 
disco colocando en práctica todo lo 
anterior visto. 
- Realizar giros con lanzamientos.  
 
 
 
 
65´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
realicen el 
lanzamiento 
completo. 
Pliometria 
horizontal 
- 6 pentasaltos con caída al foso de 
salto largo. 
Mejorar la 
potencia 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
1:55´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 7. 
      
FECHA: 18/04/2016 
 
Propósito: Desarrollar fuerza en el lanzamiento 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
40´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos pesados. 
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectúa una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Efectuar imitativos de final con un 
elástico 
- Realizar lanzamientos pesados de 
disco de final. 
- Realizar lanzamientos pesados con 
medio giro. 
- Efectuar lanzamientos de disco 
pesados con giro. 
- Realizar lanzamientos normales de 
final y con giro. 
 
 
 
 
70´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
mejores la fuerza 
de lanzamiento. 
Trabajo 
aeróbico 
- Fartley  Mejorar la 
resistencia 
aeróbica 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
2:10´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 8. 
      
FECHA: 19/04/2016 
Propósito: Mejorar la velocidad de lanzamiento y la potencia.  
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO  
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
35´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos livianos. 
Conos. 
Magnesio. 
Gimnasio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
Técnica 
- En posición de segundo apoyo doble, 
realizar lanzamientos livianos. 
- Con medio giro, realizar lanzamientos 
livianos a máxima velocidad. 
- Con giro completo, realizar 
lanzamientos livianos a la máxima 
velocidad. 
 
 
 
 
60´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
mejores la 
velocidad del giro y 
del lanzamiento 
del disco.  
Trabajo de 
fuerza 
- Fuerza potencia Mejorar la potencia 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
1:55´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 9. 
      
FECHA: 20/04/2016 
 
Propósito: Utilización del espacio y mejora de la técnica en cada uno de los lanzamientos.  
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
EVALUACIÓN 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
35´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Con una tiza de color blanca, se 
marcan los apoyos de cada una de 
las fases. 
- Realizar giros completos colocando 
los apoyos de cada fase en las 
marcas, repetir hasta adquirir el gesto 
técnico. 
- Realizar giros con los ojos vendados. 
- Realizar lanzamientos con los ojos 
vendados. 
 
 
 
 
70´. 
 
 
 
Que los deportistas 
utilicen en su 
totalidad el foso en 
el lanzamiento. 
  Mejorar la 
resistencia 
aeróbica 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
2:05´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 10. 
      
FECHA: 21/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la resistencia de lanzamiento y la capacidad aeróbica. 
  
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
25´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Realizar lanzamientos de final con 
disco normal. 
- Realizar lanzamientos completos, 80 
a 100. 
- Llevar el brazo atrás y arriba. 
- Piernas en las marcas de cada una 
de las fases del lanzamiento. 
- Torsión en la fase de salida y en la 
segunda fase de doble apoyo. 
 
 
 
 
80´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
mejoren la 
resistencia al 
lanzamiento.  
Trabajo 
aeróbico 
-  fartley.  Mejorar la 
resistencia 
aeróbica 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
2:05´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 11. 
      
FECHA: 22/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la fase de vuelo y la potencia en el lanzamiento.  
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO  
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
30´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
Chaleco lastrado. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Efectuar giros con chaleco lastrado 
con disco sujetado en la mano 
lanzadora. 
- Realizar giro y lanzamiento con el 
chaleco lastrado a la máxima 
velocidad. 
- Apoyo del pie derecho en el centro 
del círculo en la fase de segundo 
apoyo simple. 
- Empuje de la pierna izquierda primer 
apoyo simple. 
 
 
 
 
 
65´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
mejoren la 
potencia  
Trabajo a láctico - 4x40m  Mejorar la 
velocidad 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
15´. 
 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
1:50´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 12. 
      
FECHA: 23/04/2016 
 
Propósito: Realizar mayor amplitud de la fases del lanzamiento.  
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
40´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
Foso de salto 
largo. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Efectuar giros en un foso marcado 
con un diámetro mayor al del disco, 
3m. 
- Realizar giros completos con 
lanzamiento, colocando cada uno de 
los apoyos en la marcación de las 
fases. 
- Realizar mayor empujes de los 
apoyos. 
- Mayor fase de vuelo. 
- Pierna izquierda con mayor 
extensión en la fase de segundo 
apoyo doble. 
- Amplitud de los movimientos.  
 
 
 
 
75´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
aprendan a 
manejar el espacio 
en el lanzamiento 
del disco.  
Potenciación 
saltos 
horizontales  
- 4 decasaltos caída al foso de salto 
largo 
Mejorar la potencia 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
Vuelta a la calma 
 
Tiempo total 
 
2:05´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 13. 
      
FECHA: 24/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la colocación de los apoyos en cada una de las fase, trabajando con el siete invertido 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
25´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- En el foso dibujar un siete invertido, 
en la línea horizontal posterior se 
marca donde se colocan los pies, 
luego en la mitad se hace la marca 
del segundo apoyo simple y 
posteriormente se marca el segundo 
apoyo doble. 
- Realizar giros con los apoyos de 
cada una de las fases en cada una 
de las marcas. 
- Segunda fase de doble apoyo, 
conseguir la mayor torsión posible. 
- Fase de vuelo lo más rasante 
posible. 
 
 
 
 
70´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
aprendan el gesto 
técnico, posición 
de salida del 
lanzamiento del 
disco.  
Trabajo de 
fuerza  
- Fuerza general Adaptación 
anatómica 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
 
Tiempo total 
 
1:55´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 14. 
      
FECHA: 25/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la fase de preparación o posición de salida manteniendo el disco atrás y arriba de los hombros. 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
25´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Disco con velcro.  
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Realizar giros en el foso de 
lanzamiento con un disco amarrado a 
la mano derecha, mantener el disco 
arriba por encima de la línea de 
hombros. 
- Terminar en posición de fuerza, 
segundo doble apoyo doble con el 
cuerpo en posición contraria al 
lanzamiento y el peso del cuerpo 
apoyado en la pierna derecha, 
formando una línea vertical entre el 
pie, rodilla y hombros derechos.  
 
 
 
 
80´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
aprendan el gesto 
técnico, posición 
de salida del 
lanzamiento del 
disco.  
Trabajo 
anaeróbico 
láctico 
- 6x120m Mejorar la 
resistencia a la 
velocidad 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
 
Tiempo total 
 
2:05´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 15. 
      
FECHA: 26/04/2016 
 
Propósito: Mejorar el radio del disco en el giro y lanzamiento 
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
  
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
30´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- Con un cabo de pica efectuar 
lanzamientos de final buscando 
amplitud del brazo lanzador. 
- De frente al área de lanzamiento, pie 
derecho en la mitad del círculo pie 
izquierdo atrás, hace medio giro y 
lanzar el cabo lo más lejos posible. 
- Terminar efectuando giros completos 
con lanzamiento del cabo.  
 
 
 
 
70´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
aprendan el gesto 
técnico, posición 
de salida del 
lanzamiento del 
disco.  
Trabajo 
aeróbica 
- 15´de fartley.  Mejorar la 
resistencia 
aeróbica 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
 
Tiempo total 
 
2:00´. 
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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO Nº 16. 
      
FECHA: 27/04/2016 
 
Propósito: Mejorar la técnica del giro y el final del lanzamiento.  
 
FASE  CONTENIDOS 
DEL TRABAJO 
ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS 
 
OBJETIVO 
I 
N 
I 
C 
I 
A 
L 
 
 
 
Activación  
 
 
- Movilidad articular  
- Trote  
- Estiramiento general 
 
 
 
20´. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pista de atletismo. 
Foso de 
lanzamiento. 
Discos. 
Conos. 
Magnesio. 
Vallas.  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efectuar una 
activación 
adecuada para el 
trabajo central 
 
 
 
C 
E 
N 
T 
R 
A 
L 
 
 
 
 
 
 
Técnica 
- En el foso de lanzamiento efectuar 
imitativos con un cono sujetado por 
la mano derecha por la parte 
superior. 
- De frente a la zona de lanzamiento 
con las piernas separadas al ancho 
de los hombros flexionar rodillas y 
efectuar torsión hacia la derecha 
brazo lanzador lo más atrasado 
posible. Y lanzar el cono. 
- Trasladar el peso del cuerpo en la 
posición inicial de izquierda a 
derecha. 
- Realizar giros completos con el disco 
y lanzar aplicando todos los gestos 
técnicos para mejorar el espacio y el 
tiempo.  
 
 
 
 
80´. 
 
 
 
Que los 
deportistas 
aprendan el gesto 
técnico, posición 
de salida del 
lanzamiento del 
disco.  
Pliometria  - Saltos sobre vallas bajas con una 
sola pierna, alternar después de 
cada pasaje. 
Mejorar la potencia 
F 
I 
N 
A 
L 
 
 
Recuperación 
- Trote. 
- Estiramiento. 
 
 
20´. 
 
 
Tiempo total 
 
2:00´. 
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7.9 RECURSOS. El proyecto de investigación se llevo a cabo en el Centro de Alto 
Rendimiento de Coldeportes, los recursos utilizados fueron los siguientes: 
 
- Pista de Atletismo. 
- Foso de lanzamiento de disco. 
- Discos de lanzamiento. 
- Vallas de atletismo. 
- Cronometro de mano. 
- Conos. 
- Magnesio. 
- Zapatillas de lanzamiento. 
- Cinta métrica. 
- Videocámaras. 
- Colchonetas. 
- Cintas de demarcación. 
- Cámaras fotográficas. 
 
7.10  EVALUACIÓN. Se llevo a cabo mediante la observavion directa en cada una 
de las sesiones de entrenamiento, allí se analizo cada una de las fases del 
lanzamiento y como el atleta ejecutava los movimientos (gestos técnicos). Por otro 
lado, se realizaron filmaciones en las diferentes sesiones de entrenamiento con el 
objetivo de analizar cada uno de los movimientos del deportista desde el inicio 
hasta el final del lanzamiento cuando el implemento abandona la mano lanzadora. 
 
Estos métodos de evaluación permitieron obtener resultados para el objetivo de la 
propuesta didáctica la cual era mejorar el espacio – tiempo en el lanzamiento del 
disco. Además la propusta requiere una evaluación para verificar en que medida 
se han conseguido los propósitos planteados. Esta se realizara en el transcurso 
del proceso para verificar si se sigue avanzando o se debe iniciar el proceso. Por 
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consiguiente la evaluación de la aplicación de la presente propuesta didáctica 
pretende medir los resultados y los cambios obtenidos desde esa aplicación. 
  
7.11  CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES. Consiste fundamentalmente en una 
relación de las activides metodológicas previstas más relevantes a ejecutar en el 
trascurso del proyecto y el tiempo en que se llevara a cabo. Asi mismo, en el 
cronograma se ubican las actividades más destacadas. Por consiguiente, se utilizo 
el diagrama de “Gantt”.26 
 
 
                                                 MESES                                          
ACTIVIDADES 
2 3 4 5 
Revisión bibliográfica x x x x 
Lectura  x x x x 
Primer informe  x   
Trabajo de campo    x  
Selección de la muestra  x   
Aplicación del instrumento pre-test al grupo experimental y control   x  
Recolección de datos    x x 
Transformación de datos   x x 
Obtencion y verificación de conclusiones  x x  
Aplicación del instrumento pos-test    x 
Informe parcial y socialización de resultados    x 
Segundo informe   x  
Diseño de la propuesta pedagógica   x  
Conclusiones     x 
Resultados finales     x 
 
 
                                               
26 MAURICIO Castillo Sánchez. Guía Para la Formulación de Proyectos de Investigación. Editorial Magisterio. 
Bogotá. Pag. 71.  
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 8.  TEST POSTERIOR ESPACIO TEMPORAL. 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA, CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES. 
 
Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 1. 
FACTOR:     MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD entra al centro del 
círculo. PI posición ideal para el lanzamiento. 
Segundo lanzamiento color negro: PD en el centro del 
círculo. PI falto entrar más al borde del círculo. 
Tercer lanamiento color verde: PD esta próximo al centro 
del círculo. PI posición ideal para el lanzamiento.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PDnapoyo en el centro 
del circulo, PI posición ideal para el lanzamiento. 
Quinto lanzamiento color rojo: PD en el centro del círculo, 
PI falto entrar al borde del círculo.   
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
B  
Se tomó el tercer lanzamiento (color rojo), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
Fase 1: 0,40 segundos.  
Fase 2: 0,42 segundos. 
Fase 3: 0,08 segundos. 
Fase 4: 0,35 segundos. 
Fase 5. 0,36 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,61 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA, CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES. 
 
Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 2. 
FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD entra al centro del 
círculo. PI posicion ideal para el lanzamiento.   
Segundo lanzamiento color negro: PD en el centro del 
círculo. PI falto entrar un mas al borde del circulo.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD esta próximo al 
centro del círculo, PI posición ideal para el lanzamiento.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD  apoyado en el 
centro del círculo, PI posiscion ideal al lanzamiento.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD en el centro del 
círculo, PI falto entrar un poco al borde del círculo.  
 
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color amarillo), puesto que 
el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo). 
 
Fase 1: 0,45 segundos.  
Fase 2: 0,39 segundos. 
Fase 3: 0,08 segundos. 
Fase 4: 0,36 segundos. 
Fase 5. 0,35 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,63. 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA, CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES. 
 
Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 3. 
FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD llego al centro del 
círculo. PI posisicon ideal para el lanzamiento.  
Segundo lanzamiento color negro: PD en el centro del 
círculo. PI queda un poco atrás.   
Tercer Lanzamiento color verde: PD en el centro del 
círculo, PI posición ideal para el lanzamiento.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD  apoyado en el 
centro del círculo. PI falto entrar un poco al borde del 
círculo.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD en el centro del 
circulo, PI posición ideal para el lanzamiento. 
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL    
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,41 segundos.  
Fase 2: 0,42 segundos. 
Fase 3: 0,10 segundos. 
Fase 4: 0,38 segundos. 
Fase 5. 0,38 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,69. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 4. 
FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
 
a  
Primer lanzamiento color azul: PD en el centro del 
círculo. PI posición ideal para el lanzamiento. 
Segundo lanzamiento color negro: PD en el centro del 
círculo. PI pposicion ideal para el lanzamiento.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD enn el centro del 
círculo. PI posición ideal para el lanzamiento.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD en el centro del 
círculo. PI quedo un poco hacia afuera.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD en el centro del 
círculo. PI posición ideal para el lanzamiento.  
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color azul), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,40 segundos.  
Fase 2: 0,39 segundos. 
Fase 3: 0,08 segundos. 
Fase 4: 0,36 segundos. 
Fase 5. 0,35 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,58. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 5. 
 FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO  OBSERVACIONES 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD  en el centro del 
círculo. PI posición ideal para el lanzamiento.  
Segundo lanzamiento color negro: PD en el centro del 
círculo. PI posición ideal para el lanzamiento.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD en el  centro del 
círculo, PI posisicon ideal para el lanzamiento  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD  en el centro del 
círculo, PI pposicion ideal para el lanzamietno.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD es apoyado en el 
centro del círculo. PI posición ideal para el lanzamiento. 
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color rojo), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,45 segundos.  
Fase 2: 0,44 segundos. 
Fase 3: 0,09 segundos. 
Fase 4: 0,40 segundos. 
Fase 5. 0,40 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,78. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 6. 
  FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD en el centro del 
círculo. PI posición ideal para el lanzamietno.   
Segundo lanzamiento color negro: PD en el   centro del 
círculo. PI queda un poco corto del borde del círculo.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD en el centro del 
círculo, PI posición ideal para el lanzamiento. 
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD está en el centro 
del círculo, PI posición ideal para el lanzamiento.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD en el centro del 
circulo, PI posición ideal para el lanzamiento  
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color rojo), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo). 
 
Fase 1: 0,44 segundos.  
Fase 2: 0,46 segundos. 
Fase 3: 0,11 segundos. 
Fase 4: 0,42 segundos. 
Fase 5. 0,41 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,84. 
  86 
9.  RESULTADOS FINALES. 
 
Para obtener los resultados finales, se realizo una comparación entre los 
resultados iniciales y los resultados finales obteniendo como resultado lo 
siguiente; los deportistas mejoraron notablemente con respecto al test anterior. 
En el test de manejo del espacio los atletas en la fase del segundo apoyo 
simple (pie derecho), agruparon sus apoyos en el centro del círculo. Del mismo 
modo, en el test del tiempo mejoraron notablemente, analizando las fases 
temporales de los lanzamientos, los atletas se caracterizaron por una menor 
duración de los tiempos utilizados en cada una de las fases y tiempo total del 
lanzamiento, lo cual los llevo a tener una mejora en sus marcas personales.  
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Al revisar los resultados finales, se realizo una comparación del test anterior (a) y 
tets posterior (b) del espacio en el atleta 1, se observo claramente que hubo una 
gran mejora en cada una de las fases del lanzamiento, en la fase de segundo 
apoyo simple, (pie derecho), el atleta agrupo sus apoyos en el centro del circulo. 
Asi mismo, en la fase de segundo apoyo doble, hubo un agrupacion del pie 
izquierdo.  
Por otro lado, en el test del manejo del tiempo, comparando los parciales de cada 
una de las fases, test anterior (a) y test posterior (b), se evidencia una mejora de 
los tiempos de cada una de las fases lo cual demuestra que la propuesta didáctica 
aplicada en los atletas fue de gran atilidad para mejorar su rendimiento deportivo.  
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
COMPARACIÓN TEST ANTERIOR Y TETS POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
ATLETA N° 1. 
TEST ANTERIOR MANEJO DEL ESPACIO TEST POSTERIOR MANEJO DEL ESPACIO 
 
 a 
 
b 
TEST ANTERIOR  MANEJO DEL TIEMPO TETS POSTERIOR MANEJO DEL TIEMPO 
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que 
el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
Fase 1: 0,45 segundos.  
Fase 2: 0,46 segundos. 
Fase 3: 0,10 segundos. 
Fase 4: 0,39 segundos. 
Fase 5. 0,39 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,79.                        a 
Se tomó el tercer lanzamiento (color rojo), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
Fase 1: 0,40 segundos.  
Fase 2: 0,42 segundos. 
Fase 3: 0,08 segundos. 
Fase 4: 0,35 segundos. 
Fase 5. 0,36 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,61                                b 
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El atleta 2 comparando el test anterior (a) y test posterior (b), mejoro en cada una 
de las fases del lanzamiento, en la fase de segundo apoyo simple, (pie derecho), 
el atleta agrupo sus apoyos en el centro del circulo. Asi mismo, en la fase de 
segundo apoyo doble, hubo un agrupacion del pie izquierdo.  
Por otro lado, en el test del manejo del tiempo, comparando los parciales de cada 
una de las fases, test anterior (a) y test posterior (b), se evidencia una mejora de 
los tiempos de cada una de las fases lo cual demuestra que la propuesta didáctica 
aplicada en los atletas fue de gran atilidad para mejorar su rendimiento deportivo. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST ANTERIOR Y TETS POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
ATLETA N° 2. 
TEST ANTERIOR MANEJO DEL ESPACIO TEST POSTERIOR MANEJO DEL ESPACIO 
 
a 
 
b 
TEST ANTERIOR  MANEJO DEL TIEMPO TETS POSTERIOR MANEJO DEL TIEMPO 
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que 
el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo). 
Fase 1: 0,46 segundos. 
Fase 2: 0,46 segundos. 
Fase 3: 0,11 segundos. 
Fase 4: 0,40 segundos. 
Fase 5. 0,39 segundos. 
Tiempo total del lanzamiento: 1,82.                           a 
Se tomó el tercer lanzamiento (color amarillo), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo). 
Fase 1: 0,45 segundos. 
Fase 2: 0,39 segundos. 
Fase 3: 0,08 segundos. 
Fase 4: 0,36 segundos. 
Fase 5. 0,35 segundos. 
Tiempo total del lanzamiento: 1,63.                               b                        
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Al revisar los resultados finales, se realizo una comparación del test anterior (a) y 
test posterior (b) del espacio en el atleta 3, se observo claramente que hubo una 
gran mejora en cada una de las fases del lanzamiento, en la fase de segundo 
apoyo simple, (pie derecho), el atleta agrupo sus apoyos en el centro del circulo. 
Asi mismo, en la fase de segundo apoyo doble, hubo un agrupacion del pie 
izquierdo.  
Por otro lado, en el test del manejo del tiempo, comparando los parciales de cada 
una de las fases, test anterior (a) y test posterior (b), se evidencia una mejora de 
los tiempos de cada una de las fases lo cual demuestra que la propuesta didáctica 
aplicada en los atletas fue de gran atilidad para mejorar su rendimiento deportivo. 
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TEST ANTERIOR Y TETS POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
ATLETA N° 3. 
TEST ANTERIOR MANEJO DEL ESPACIO TEST POSTERIOR MANEJO DEL ESPACIO 
 
a  
 
b  
TEST ANTERIOR  MANEJO DEL TIEMPO TETS POSTERIOR MANEJO DEL TIEMPO 
Se tomó el tercer lanzamiento (color azul), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,46 segundos.  
Fase 2: 0,47 segundos. 
Fase 3: 0,11 segundos. 
Fase 4: 0,40 segundos. 
Fase 5. 0,40 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,84.                    a 
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,41 segundos.  
Fase 2: 0,42 segundos. 
Fase 3: 0,10 segundos. 
Fase 4: 0,38 segundos. 
Fase 5. 0,38 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,69.                               b 
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Al revisar los resultados finales, se realizo una comparación del test anterior (a) y 
test posterior (b) del espacio en el atleta 4, se observo claramente que hubo una 
gran mejora en cada una de las fases del lanzamiento, en la fase de segundo 
apoyo simple, (pie derecho), el atleta agrupo sus apoyos en el centro del circulo. 
Asi mismo, en la fase de segundo apoyo doble, hubo un agrupacion del pie 
izquierdo.  
Por otro lado, en el test del manejo del tiempo, comparando los parciales de cada 
una de las fases, test anterior (a) y test posterior (b), se evidencia una mejora de 
los tiempos de cada una de las fases lo cual demuestra que la propuesta didáctica 
aplicada en los atletas fue de gran atilidad para mejorar su rendimiento deportivo. 
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TEST ANTERIOR Y TETS POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
ATLETA N° 4. 
TEST ANTERIOR MANEJO DEL ESPACIO TEST POSTERIOR MANEJO DEL ESPACIO 
 
a 
 
b 
TEST ANTERIOR  MANEJO DEL TIEMPO TETS POSTERIOR MANEJO DEL TIEMPO 
Se tomó el tercer lanzamiento (color amarillo), puesto 
que el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos 
(espacio-tiempo).  
 
Fase 1: 0,44 segundos.  
Fase 2: 0,45 segundos. 
Fase 3: 0,09 segundos. 
Fase 4: 0,38 segundos. 
Fase 5. 0,37 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,73.                    a 
Se tomó el tercer lanzamiento (color azul), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,40 segundos.  
Fase 2: 0,39 segundos. 
Fase 3: 0,08 segundos. 
Fase 4: 0,36 segundos. 
Fase 5. 0,35 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,58.                               b 
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Al revisar los resultados finales, se realizo una comparación del test anterior (a) y 
test posterior (b) del espacio en el atleta 5, se observo claramente que hubo una 
gran mejora en cada una de las fases del lanzamiento, en la fase de segundo 
apoyo simple, (pie derecho), el atleta agrupo sus apoyos en el centro del circulo. 
Asi mismo, en la fase de segundo apoyo doble, hubo un agrupacion del pie 
izquierdo.  
Por otro lado, en el test del manejo del tiempo, comparando los parciales de cada 
una de las fases, test anterior (a) y test posterior (b), se evidencia una mejora de 
los tiempos de cada una de las fases lo cual demuestra que la propuesta didáctica 
aplicada en los atletas fue de gran atilidad para mejorar su rendimiento deportivo. 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA, CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES. 
 
Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST ANTERIOR Y TETS POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
ATLETA N° 5. 
TEST ANTERIOR MANEJO DEL ESPACIO TEST POSTERIOR MANEJO DEL ESPACIO 
 
a 
 
b 
TEST ANTERIOR  MANEJO DEL TIEMPO TETS POSTERIOR MANEJO DEL TIEMPO 
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que 
el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,49 segundos.  
Fase 2: 0,48 segundos. 
Fase 3: 0,13 segundos. 
Fase 4: 0,45 segundos. 
Fase 5. 0,44 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,99.                     a 
Se tomó el tercer lanzamiento (color rojo), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,45 segundos.  
Fase 2: 0,44 segundos. 
Fase 3: 0,09 segundos. 
Fase 4: 0,40 segundos. 
Fase 5. 0,40 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,78.                              b 
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Al revisar los resultados finales, se realizo una comparación del test anterior (a) y 
test posterior (b) del espacio en el atleta 6, se observo claramente que hubo una 
gran mejora en cada una de las fases del lanzamiento, en la fase de segundo 
apoyo simple, (pie derecho), el atleta agrupo sus apoyos en el centro del circulo. 
Asi mismo, en la fase de segundo apoyo doble, hubo un agrupacion del pie 
izquierdo.  
Por otro lado, en el test del manejo del tiempo, comparando los parciales de cada 
una de las fases, test anterior (a) y test posterior (b), se evidencia una mejora de 
los tiempos de cada una de las fases lo cual demuestra que la propuesta didáctica 
aplicada en los atletas fue de gran utilidad para mejorar su rendimiento deportivo. 
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TEST ANTERIOR Y TETS POSTERIOR DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
ATLETA N° 6. 
TEST ANTERIOR MANEJO DEL ESPACIO TEST POSTERIOR MANEJO DEL ESPACIO 
 
a 
 
b 
TEST ANTERIOR  MANEJO DEL TIEMPO TETS POSTERIOR MANEJO DEL TIEMPO 
Se tomó el tercer lanzamiento (color amarillo), puesto 
que el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos 
(espacio-tiempo). 
 
Fase 1: 0,50 segundos.  
Fase 2: 0,50 segundos. 
Fase 3: 0,15 segundos. 
Fase 4: 0,46 segundos. 
Fase 5. 0,45 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 2,06.                       a 
Se tomó el tercer lanzamiento (color rojo), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo). 
 
Fase 1: 0,44 segundos.  
Fase 2: 0,46 segundos. 
Fase 3: 0,11 segundos. 
Fase 4: 0,42 segundos. 
Fase 5. 0,41 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,84.                               b 
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10.  REFLEXIÓN PEDAGÓGICA. 
El hecho deportivo es un fenómeno social que, en la actualidad tiene muchas 
demandas por parte de la sociedad. Por ello, los profesionales encargados de 
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dirigir procesos formativos, en el campo del deporte de alta competencia, deben 
estar en capacidad de dar respuestas asertadas a las distintas problemáticas que 
surgen en este sentido.  
 
El abordaje y dirección de procesos formativos y de entrenamiento en el deporte 
de alta competencia, demandan una formación y actualización permanente, por 
parte de las personas que orientan dichos procesos. De manera constante, se 
adelantan estudios e investigaciones relacionadas con las maneras 
(metodologías) más pertinentes de realizar cada proceso, etapa, ciclo de trabajo.  
 
Hoy en día se habla de entrenamiento integral, métodos activos, didácticas 
lúdicas, etc. Los avances tecnológicos y científicos en materia de fisiología del 
ejercicio y el campo de la psicología deportiva, para mencionar sólo dos casos, 
exigen a los docentes y demás profesionales ocupados de orientar procesos de 
este orden, estar sintonizados con tales adelantos.  
 
De igual forma, el fenómeno de los mass media y la globalización, permiten que, 
cualquier avance en materia de metodologías, estudios fisiológicos y demás 
campos que apoyan el entrenamiento deportivo, esté a la orden del día para ser 
estudiados y asimilados por las personas que se interesan en ello.  
En conclusión, la dirección de procesos deportivos es una actividad altamnte 
exigente, en la cual el docente se debe conscientizar respecto al qué hacer, al 
cómo es la mejor manera de acerlo, cómo están siendo sus actuaciones 
profesionales, en qué esta asertando como profesional, en qué debe mejorar y 
qué debe mantener en su labor. 
 
11.  CONCLUSIONES. 
 
El diseño de los instrumentos aplicados para la recolección de la información 
primaria, permitió identificar de manera específica las falencias existentes, 
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relacionadas con el manejo del tiempo y el espacio, en la ejecución técnica del 
lanzamiento del disco. Tales aspectos, son observables externamente y con cierto 
grado de confiabilidad. Ello permitió el diseño de contenidos y actividades 
específicas, dentro de la propuesta didáctica, para corregir tales dificultades. 
 
La fundamentación teórica realizada, respecto a la problemática abordada, 
permitió una contextualización adecuada del tema. Esto posibilitó que el ejercicio 
investigativo realizado, fuera orientado de manera pertinente por parte de su autor. 
Así mismo propició el entendimiento de la problemática puntual a ser solucionada 
y encontrar una de varias maneras para proceder pedagógicamente. En ello se 
puede mencionar la determinación del diseño metodológico y de los instrumentos 
aplicados para la recolección de la información. De igual forma los aspectos 
ffundamentales de la propuesta didáctica desarrollada. 
 
Con relación a la propuesta didáctica desarrollada, se logró identificar actividades 
puntuales que favorecieron y propiciaron conciencia en el manejo espacio – 
temporal al momento de ejecutar la técnica del lanzamiento del Disco, por parte 
del grupo de atletas objeto de estudio. Un ejemplo de ello fue el uso del video de 
la ejecución de cada atleta, donde éste podía apreciar, manera clara, tanto su 
desplazamiento (a nivel espacial como también el tiempo que utilizaba en este). 
 
Finalmente, con base en los resultados finales obtenidos, luego de la aplicación de 
la propuesta didáctica, se pudo concluir que el grupo de atletas objeto de estudio, 
presento mejorias en sus resultados obtenidos.   
 
 
12.  RECOMENDACIONES. 
 
Los profesionales encargados de orientar procesos de entrenamiento en el 
deporte élite, requieren ser formados con solidez conceptual y práctica. Su hacer 
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debe estar sustentado desde un saber científico que le posibilite unas actuaciones 
profesionales exitosas. De igual forma, cada profesional, cuya labor es la de 
orientar procesos deportivos, debe cualificarse de manera permanente, ya que 
campos como el entrenamiento deportivo permanece en constante evolucón, con 
invstigación de punta. 
 
Las instituciones encargadas de formar personal docente que pueda desnpeñarse 
en el deporte de alta competencia, deben asegurarsen de desarrollar en sus 
egresados las competencias pedagógicas y docenes necesarias para asegurar un 
desempeño laboral adecuado. Deben tener un abordaje holístico de los 
deportistas. Para ello estará en disposición de realizar un trabajo interdisciplinar 
con áreas como la medicina, la psicología, entre otras. Así mismo debe tener la 
capacidad de interactuar de manera asertiva con sus dirigidos, esableciendo para 
ello una comunicación dialógica.  
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LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA, CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES. 
 
Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de atletas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
FORMATO DE OBSERVACIÓN DIRECTA 
PROPÓSITO: Obtener información personal y específica, respecto al nivel de ejecución técnica de los atletas objeto de 
estudio.  
ATLETA N° 1. 
Lugar: Centro de Alto Rendimiento Fecha: 21 de marzo del 2016.  
Hora de inicio: 7:00 Am. Hora de finalización: 10:00 a.m. 
FUNDAMENTO 
TÉCNICO A 
OBSERVAR 
  
CRITERIOS DE OBSERVACIÓN 
 
ASPECTOS OBSERVADOS 
Fase 1. 
Posición de salida y 
entrada en giro 
1. Piernas separadas al ancho de los hombros 
2. Balanceos de izquierda a derecha 
3. Posición del disco en el punto cero 
4. Traslado del peso del cuerpo a la pierna derecha.  
5. Rotación del tronco hacia la derecha 
6. Alineación de brazos a la altura del hombro 
7. Entrada en giro equilibrada. 
El deportista 1, no tiene 
acumulación de energía 
elástica, le falta flexibilidad 
para entrar en la fase inicial, 
disco demasiado bajo y no 
tiene equilibrio.   
Fase 2. 
Rotación sobre el pie 
izquierdo 
8. Giro del pie izquierdo hacia la dirección del lanzamiento 
9. Hombro y cadera izquierda, en la vertical del pie 
izquierdo 
10. Pierna izquierda flexionada 
11. El hombro de lanzamiento se mantiene detrás del 
cuerpo. 
12. Parte derecha del cuerpo por el exterior del circulo 
13. Movimiento de la pierna derecha amplio. 
Su pierna izquierda presenta 
una leve flexión lo cual es 
bueno para el giro, per su giro 
no está por el extremo del 
círculo.  
Fase 3. 
Fase de vuelo. 
 
 
 
14. Fase de empuje del pie izquierdo, principalmente con el 
tobillo 
15. Altura de desplazamiento mínima 
16. Brazo de lanzamiento está por encima de la altura de la 
cadera y detrás del cuerpo 
17. Pie derecho apoya activamente sobre el metatarso al 
tiempo que gira hacia adentro.  
18. Músculos del tronco y cadera relajados, en el giro. 
El deportista extiende 
demasiado la rodilla izquierda, 
no trabaja con el tobillo para 
buscar el centro del círculo.  
Fase 4. 
Llegada del pie 
derecho al suelo y 
posición de doble 
apoyo. 
19. Pie derecho entra en contacto con el suelo, 
aproximadamente en el centro del círculo, de manera 
enérgica pero suave 
20. Pierna derecha flexionada. 
21.  Brazo izquierdo apunta a la parte superior del círculo. 
22. Brazo derecho, por encima del plano de los hombros. 
23. El peso se apoya sobre la pierna derecha flexionada. 
Cuando apoya el pie derecho, 
no lo hace en pretensión, 
demasiado inestable y brazo 
derecho está por debajo de la 
cadera.  
Fase 5. 
El final o descarga.  
24. Transferir velocidad del lanzador al disco. 
25. Atleta en posición equilibrada en el momento del doble 
apoyo. 
26. Brazos en la misma línea de hombros. 
27. La cabeza acompaña a la línea de hombros. 
28. Pierna derecha está rotada y extendida explosivamente. 
29. Cadera gira hacia el centro del círculo. 
30. Peso del cuerpo se transfiere de derecha a izquierda. 
31. Acción final de brazo en forma de latigazo. 
Falta de equilibrio en la fase 
de doble apoyo, los brazos se 
encuentran por debajo de los 
hombros, lo cual hace que el 
radio del disco se cierre, el 
brazo no actúa en forma de 
látigo al final.  
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar la fuerza, manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de atletas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
 
FORMATO DE OBSERVACIÓN DIRECTA 
 
PROPÓSITO: Obtener información personal y específica, respecto al nivel de ejecución técnica de los atletas objeto de 
estudio.  
 
ATLETA N° 2. 
 Lugar: Centro de Alto Rendimiento Fecha: 21 de marzo del 2016.  
Hora de inicio: 7:00 Am.  Hora de finalización: 10:00 a.m. 
FUNDAMENTO 
TÉCNICO A 
OBSERVAR 
 
CRITERIOS DE OBSERVACIÓN 
ASPECTOS 
OBSERVADOS 
 
Fase 1. 
Posición de salida y 
entrada en giro 
1. Piernas separadas al ancho de los hombros 
2. Balanceos de izquierda a derecha 
3. Posición del disco en el punto cero 
4. Traslado del peso del cuerpo a la pierna derecha.  
5. Rotación del tronco hacia la derecha 
6. Alineación de brazos a la altura del hombro 
7. Entrada en giro equilibrada. 
El deportista no efectúa 
los balanceos previos, así 
mismo, la rotación del tren 
superior a la derecha es 
muy mínima, se evidencia 
que le falta flexibilidad.    
 
Fase 2. 
Rotación sobre el pie 
izquierdo 
8. Giro del pie izquierdo hacia la dirección del lanzamiento 
9. Hombro y cadera izquierda, en la vertical del pie izquierdo 
10. Pierna izquierda flexionada 
11. El hombro de lanzamiento se mantiene detrás del cuerpo. 
12. Parte derecha del cuerpo por el exterior del circulo 
13. Movimiento de la pierna derecha amplio. 
Efectúa la rotación sobre 
el pie izquierdo, pero 
adelanta la mirada de la 
línea de hombros, el 
empuje del tobillo 
izquierdo no es muy 
eficiente.  
 
Fase 3. 
Fase de vuelo. 
 
 
 
14. Fase de empuje del pie izquierdo, principalmente con el tobillo 
15. Altura de desplazamiento mínima 
16. Brazo de lanzamiento está por encima de la altura de la cadera 
y detrás del cuerpo 
17. Pie derecho apoya activamente sobre el metatarso al tiempo 
que gira hacia adentro.  
18. Músculos del tronco y cadera relajados, en el giro. 
El deportista no tiene 
noción del espacio en el 
momento de esta fase, se 
desorienta, lo que hace 
que pierda el equilibrio 
llegando en una posición 
difícil para el lanzamiento   
Fase 4. 
Llegada del pie 
derecho al suelo y 
posición de doble 
apoyo. 
19. Pie derecho entra en contacto con el suelo, aproximadamente 
en el centro del círculo, de manera enérgica pero suave 
20. Pierna derecha flexionada. 
21.  Brazo izquierdo apunta a la parte superior del círculo. 
22. Brazo derecho, por encima del plano de los hombros. 
23. El peso se apoya sobre la pierna derecha flexionada. 
El pie derecho no llega al 
centro del círculo, porque 
no empuja con su tobillo 
derecho.   
 
Fase 5. 
El final o descarga.  
24. Transferir velocidad del lanzador al disco. 
25. Atleta en posición equilibrada en el momento del doble apoyo. 
26. Brazos en la misma línea de hombros. 
27. La cabeza acompaña a la línea de hombros. 
28. Pierna derecha está rotada y extendida explosivamente. 
29. Cadera gira hacia el centro del círculo. 
30. Peso del cuerpo se transfiere de derecha a izquierda. 
31. Acción final de brazo en forma de latigazo. 
Brazo derecho llega muy 
adelantado en la fase del 
doble apoyo, lo que hace 
que el tren superior no 
haya ganado energía 
elástica. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de atletas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
FORMATO DE OBSERVACIÓN DIRECTA 
 
PROPÓSITO: Obtener información personal y específica, respecto al nivel de ejecución técnica de los atletas objeto de 
estudio.  
 
ATLETA N° 3. 
Lugar: Centro de Alto Rendimiento Fecha: 21 de marzo del 2016.  
Hora de inicio: 7:00 Am. Hora de finalización: 10:00 a.m. 
FUNDAMENTO 
TÉCNICO A 
OBSERVAR 
 
CRITERIOS DE OBSERVACIÓN 
ASPECTOS 
OBSERVADOS 
 
Fase 1. 
Posición de salida y 
entrada en giro 
1. Piernas separadas al ancho de los hombros 
2. Balanceos de izquierda a derecha 
3. Posición del disco en el punto cero 
4. Traslado del peso del cuerpo a la pierna derecha.  
5. Rotación del tronco hacia la derecha 
6. Alineación de brazos a la altura del hombro 
7. Entrada en giro equilibrada. 
Tiene buen apoyo de las 
piernas, lo que le da un 
buen equilibrio, pero la 
torsión del tronco es muy 
leve, lo que hace que 
pierda energía elástica.   
 
Fase 2. 
Rotación sobre el 
pie izquierdo 
8. Giro del pie izquierdo hacia la dirección del lanzamiento 
9. Hombro y cadera izquierda, en la vertical del pie izquierdo 
10. Pierna izquierda flexionada 
11. El hombro de lanzamiento se mantiene detrás del cuerpo. 
12. Parte derecha del cuerpo por el exterior del circulo 
13. Movimiento de la pierna derecha amplio. 
La cabeza esta adelantada 
a la línea de hombros, lo 
que hace que no logre una 
vertical optima sobre su 
eje de giro izquierdo.  
 
Fase 3. 
Fase de vuelo. 
 
 
 
14. Fase de empuje del pie izquierdo, principalmente con el tobillo 
15. Altura de desplazamiento mínima 
16. Brazo de lanzamiento está por encima de la altura de la cadera 
y detrás del cuerpo 
17. Pie derecho apoya activamente sobre el metatarso al tiempo 
que gira hacia adentro.  
18. Músculos del tronco y cadera relajados, en el giro. 
El deportista trabaja bien 
el empuje con la pierna 
izquierda, pero se eleva 
demasiado, produciendo 
un hundimiento de la 
cadera.    
Fase 4. 
Llegada del pie 
derecho al suelo y 
posición de doble 
apoyo. 
19. Pie derecho entra en contacto con el suelo, aproximadamente 
en el centro del círculo, de manera enérgica pero suave 
20. Pierna derecha flexionada. 
21.  Brazo izquierdo apunta a la parte superior del círculo. 
22. Brazo derecho, por encima del plano de los hombros. 
23. El peso se apoya sobre la pierna derecha flexionada. 
El disco está por debajo 
de la cadera, lo que hace 
que el radio del disco se 
cierre.  
 
Fase 5. 
El final o descarga.  
24. Transferir velocidad del lanzador al disco. 
25. Atleta en posición equilibrada en el momento del doble apoyo. 
26. Brazos en la misma línea de hombros. 
27. La cabeza acompaña a la línea de hombros. 
28. Pierna derecha está rotada y extendida explosivamente. 
29. Cadera gira hacia el centro del círculo. 
30. Peso del cuerpo se transfiere de derecha a izquierda. 
31. Acción final de brazo en forma de latigazo. 
El deportista presenta 
buen apoyo de los pies, 
pero el disco está 
demasiado adelantado.  
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de atletas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
 FORMATO DE OBSERVACIÓN DIRECTA 
 
PROPÓSITO: Obtener información personal y específica, respecto al nivel de ejecución técnica de los atletas objeto de 
estudio.  
ATLETA N° 4. 
Lugar: Centro de Alto Rendimiento Fecha: 21 de marzo del 2016.  
Hora de inicio: 7:00 Am. Hora de finalización: 10:00 a.m. 
FUNDAMENTO 
TÉCNICO A 
OBSERVAR 
 
CRITERIOS DE OBSERVACIÓN 
ASPECTOS 
OBSERVADOS 
 
Fase 1. 
Posición de salida y 
entrada en giro 
1. Piernas separadas al ancho de los hombros 
2. Balanceos de izquierda a derecha 
3. Posición del disco en el punto cero 
4. Traslado del peso del cuerpo a la pierna derecha.  
5. Rotación del tronco hacia la derecha 
6. Alineación de brazos a la altura del hombro 
7. Entrada en giro equilibrada. 
El deportista presenta 
buena torsión del tronco, 
lo cual hace que el disco 
este retrasado, pero el 
brazo lo tiene demasiado 
bajo. Se evidencia una 
falta de fuerza.  
 
Fase 2. 
Rotación sobre el pie 
izquierdo 
8. Giro del pie izquierdo hacia la dirección del lanzamiento 
9. Hombro y cadera izquierda, en la vertical del pie izquierdo 
10. Pierna izquierda flexionada 
11. El hombro de lanzamiento se mantiene detrás del cuerpo. 
12. Parte derecha del cuerpo por el exterior del circulo 
13. Movimiento de la pierna derecha amplio. 
Presenta una buena 
rotación sobre su eje 
izquierdo, pero adelanta 
demasiado la mirada de la 
línea de hombros.  
 
Fase 3. 
Fase de vuelo. 
 
 
 
14. Fase de empuje del pie izquierdo, principalmente con el tobillo 
15. Altura de desplazamiento mínima 
16. Brazo de lanzamiento está por encima de la altura de la cadera 
y detrás del cuerpo 
17. Pie derecho apoya activamente sobre el metatarso al tiempo 
que gira hacia adentro.  
18. Músculos del tronco y cadera relajados, en el giro. 
El deportista lleva el disco 
retrasado lo cual es muy 
bueno para la torsión, pero 
el trabajo del pie izquierdo 
no es muy eficiente.    
Fase 4. 
Llegada del pie 
derecho al suelo y 
posición de doble 
apoyo. 
19. Pie derecho entra en contacto con el suelo, aproximadamente 
en el centro del círculo, de manera enérgica pero suave 
20. Pierna derecha flexionada. 
21.  Brazo izquierdo apunta a la parte superior del círculo. 
22. Brazo derecho, por encima del plano de los hombros. 
23. El peso se apoya sobre la pierna derecha flexionada. 
Al momento del apoyo del 
pie derecho, no tiene 
torsión del tronco con 
respecto al tren inferior. 
 
Fase 5. 
El final o descarga.  
24. Transferir velocidad del lanzador al disco. 
25. Atleta en posición equilibrada en el momento del doble apoyo. 
26. Brazos en la misma línea de hombros. 
27. La cabeza acompaña a la línea de hombros. 
28. Pierna derecha está rotada y extendida explosivamente. 
29. Cadera gira hacia el centro del círculo. 
30. Peso del cuerpo se transfiere de derecha a izquierda. 
31. Acción final de brazo en forma de latigazo. 
El deportista esta 
adelantado a la cadera, lo 
que acorta el recorrido del 
disco.  
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de atletas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
FORMATO DE OBSERVACIÓN DIRECTA 
PROPÓSITO: Obtener información personal y específica, respecto al nivel de ejecución técnica de los atletas objeto de 
estudio. 
  
ATLETA N° 5. 
Lugar: Centro de Alto Rendimiento Fecha: 21 de marzo del 2016.  
Hora de inicio: 7:00 Am. Hora de finalización: 10:00 a.m. 
FUNDAMENTO 
TÉCNICO A 
OBSERVAR 
CRITERIOS DE OBSERVACIÓN ASPECTOS 
OBSERVADOS 
 
Fase 1. 
Posición de salida 
y entrada en giro 
1. Piernas separadas al ancho de los hombros 
2. Balanceos de izquierda a derecha 
3. Posición del disco en el punto cero 
4. Traslado del peso del cuerpo a la pierna derecha.  
5. Rotación del tronco hacia la derecha 
6. Alineación de brazos a la altura del hombro 
7. Entrada en giro equilibrada. 
El deportista presenta 
una posición de salida 
óptima, equilibrada, sin 
embargo, le falta 
flexibilidad para lograr 
la torsión.   
 
Fase 2. 
Rotación sobre el 
pie izquierdo 
8. Giro del pie izquierdo hacia la dirección del lanzamiento 
9. Hombro y cadera izquierda, en la vertical del pie 
izquierdo 
10. Pierna izquierda flexionada 
11. El hombro de lanzamiento se mantiene detrás del 
cuerpo. 
12. Parte derecha del cuerpo por el exterior del circulo 
13. Movimiento de la pierna derecha amplio. 
El atleta presenta una 
buena fase de rotación 
sobre su eje, pero, la 
línea de brazos está 
por debajo de los 
hombros.  
 
Fase 3. 
Fase de vuelo. 
 
 
 
14. Fase de empuje del pie izquierdo, principalmente con el 
tobillo 
15. Altura de desplazamiento mínima 
16. Brazo de lanzamiento está por encima de la altura de la 
cadera y detrás del cuerpo 
17. Pie derecho apoya activamente sobre el metatarso al 
tiempo que gira hacia adentro.  
18. Músculos del tronco y cadera relajados, en el giro. 
Presenta demasiada 
elevación, no es 
rasante, lo que hace 
que pierda velocidad 
angular.     
Fase 4. 
Llegada del pie 
derecho al suelo y 
posición de doble 
apoyo. 
19. Pie derecho entra en contacto con el suelo, 
aproximadamente en el centro del círculo, de manera 
enérgica pero suave 
20. Pierna derecha flexionada. 
21.  Brazo izquierdo apunta a la parte superior del círculo. 
22. Brazo derecho, por encima del plano de los hombros. 
23. El peso se apoya sobre la pierna derecha flexionada. 
El pie derecho es muy 
pasivo, se evidencia 
falta de fuerza en el 
tren inferior.  
 
Fase 5. 
El final o descarga.  
24. Transferir velocidad del lanzador al disco. 
25. Atleta en posición equilibrada en el momento del doble 
apoyo. 
26. Brazos en la misma línea de hombros. 
27. La cabeza acompaña a la línea de hombros. 
28. Pierna derecha está rotada y extendida explosivamente. 
29. Cadera gira hacia el centro del círculo. 
30. Peso del cuerpo se transfiere de derecha a izquierda. 
31. Acción final de brazo en forma de latigazo. 
El deportista no trabaja 
de abajo arriba, no 
ejerce fuerza con sus 
piernas, lo que hace 
que efectué el 
lanzamiento a puro 
brazo.  
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de atletas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
 FORMATO DE OBSERVACIÓN DIRECTA 
PROPÓSITO: Obtener información personal y específica, respecto al nivel de ejecución técnica de los atletas objeto de 
estudio.  
 
ATLETA N° 6. 
Lugar: Centro de Alto Rendimiento Fecha: 21 de marzo del 2016.  
Hora de inicio: 7:00 Am. Hora de finalización: 10:00 a.m. 
FUNDAMENTO 
TÉCNICO A 
OBSERVAR 
CRITERIOS DE OBSERVACIÓN ASPECTOS 
OBSERVADOS 
 
Fase 1. 
Posición de salida 
y entrada en giro 
1. Piernas separadas al ancho de los hombros 
2. Balanceos de izquierda a derecha 
3. Posición del disco en el punto cero 
4. Traslado del peso del cuerpo a la pierna derecha.  
5. Rotación del tronco hacia la derecha 
6. Alineación de brazos a la altura del hombro 
7. Entrada en giro equilibrada. 
Presenta buen 
equilibrio en la fase de 
salida, su brazo 
derecho está por 
encima y atrás, sin 
embargo, cuando gira 
se va demasiado atrás.    
 
Fase 2. 
Rotación sobre el 
pie izquierdo 
8. Giro del pie izquierdo hacia la dirección del lanzamiento 
9. Hombro y cadera izquierda, en la vertical del pie 
izquierdo 
10. Pierna izquierda flexionada 
11. El hombro de lanzamiento se mantiene detrás del 
cuerpo. 
12. Parte derecha del cuerpo por el exterior del circulo 
13. Movimiento de la pierna derecha amplio. 
Se adelanta demasiado 
y no gira sobre su eje, 
el disco está 
demasiado bajo.  
 
Fase 3. 
Fase de vuelo. 
 
 
 
14. Fase de empuje del pie izquierdo, principalmente con el 
tobillo 
15. Altura de desplazamiento mínima 
16. Brazo de lanzamiento está por encima de la altura de la 
cadera y detrás del cuerpo 
17. Pie derecho apoya activamente sobre el metatarso al 
tiempo que gira hacia adentro.  
18. Músculos del tronco y cadera relajados, en el giro. 
 Demasiada elevación, 
lo que provoca un 
hundimiento de la 
cadera.  
Fase 4. 
Llegada del pie 
derecho al suelo y 
posición de doble 
apoyo. 
19. Pie derecho entra en contacto con el suelo, 
aproximadamente en el centro del círculo, de manera 
enérgica pero suave 
20. Pierna derecha flexionada. 
21.  Brazo izquierdo apunta a la parte superior del círculo. 
22. Brazo derecho, por encima del plano de los hombros. 
23. El peso se apoya sobre la pierna derecha flexionada. 
El deportista llega 
demasiado tenso, no 
relaja el tren superior, 
lo que limita la torsión.   
 
Fase 5. 
El final o descarga.  
24. Transferir velocidad del lanzador al disco. 
25. Atleta en posición equilibrada en el momento del doble 
apoyo. 
26. Brazos en la misma línea de hombros. 
27. La cabeza acompaña a la línea de hombros. 
28. Pierna derecha está rotada y extendida explosivamente. 
29. Cadera gira hacia el centro del círculo. 
30. Peso del cuerpo se transfiere de derecha a izquierda. 
31. Acción final de brazo en forma de latigazo. 
El disco se encuentra 
por debajo de la 
cadera, lo que hace 
que se cierre el radio 
afectando la velocidad 
del implemento.   
 
15.1  TEST DEL MANEJO  ESPACIO - TEMPORAL.  
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA, CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES. 
 
Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 1. 
FACTOR:     MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
a  
Primer lanzamiento color azul: el atleta no utilizó el espacio 
en su totalidad, el primer apoyo PD no llego al centro, 
mientras que el PI quedo demasiado lejos del borde del 
círculo. 
Segundo lanzamiento color negro: PD no alcanza el centro 
del círculo, mientras que el PI queda demasiado lejos del 
borde del círculo.  
Tercer lanzamiento color verde: PD derecho esta próximo 
al centro del círculo. PI queda demasiado retirado del borde 
del círculo.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD no utiliza el apoyo 
en el centro del círculo, PI queda muy lejos del borde del 
círculo.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD es llevado muy hacia el 
extremo, PI demasiado alejado del borde del círculo.  
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,45 segundos.  
Fase 2: 0,46 segundos. 
Fase 3: 0,10 segundos. 
Fase 4: 0,39 segundos. 
Fase 5. 0,39 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,79. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 2. 
FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD no llego al centro 
del círculo. PI demasiado lejos del borde exterior del 
círculo.  
Segundo lanzamiento color negro: PD no alcanza el 
centro del círculo. PI queda demasiado lejos del borde del 
círculo.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD esta próximo al 
centro del círculo, PI queda demasiado retirado del borde 
del círculo.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD no utiliza el 
apoyo en el centro del círculo, PI queda muy lejos del 
borde del círculo.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD es llevado muy hacia 
el extremo, PI demasiado alejado del borde del círculo.  
 
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo). 
 
Fase 1: 0,46 segundos.  
Fase 2: 0,46 segundos. 
Fase 3: 0,11 segundos. 
Fase 4: 0,40 segundos. 
Fase 5. 0,39 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,82. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 3. 
FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD llego al centro del 
círculo. PI próximo al borde exterior del círculo.  
Segundo lanzamiento color negro: PD no alcanza el 
centro del círculo. PI queda demasiado lejos del borde del 
círculo.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD esta próximo al 
centro del círculo, PI queda demasiado retirado del borde 
del círculo.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD no utiliza el 
apoyo en el centro del círculo, PI queda muy lejos del 
borde del círculo.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD es llevado muy hacia 
el extremo, PI demasiado alejado del borde del círculo. 
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL    
   b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color azul), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,46 segundos.  
Fase 2: 0,47 segundos. 
Fase 3: 0,11 segundos. 
Fase 4: 0,40 segundos. 
Fase 5. 0,40 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,84. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 4. 
FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
 
a 
Primer lanzamiento color azul: PD se ubica hacia la 
parte superior del círculo. PI próximo al borde del borde 
del círculo.  
Segundo lanzamiento color negro: PD demasiado atrás 
del centro del círculo. PI queda demasiado lejos del borde 
del círculo.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD queda un poco 
atrasado con respecto al centro del círculo. PI esa muy al 
costado del borde del círculo.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD está en una 
posición ideal para el lanzamiento. PI queda muy lejos del 
borde del círculo.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD queda un poco 
alejado del centro del círculo. PI demasiado alejado del 
borde del círculo. 
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
 b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color amarillo), puesto que 
el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,44 segundos.  
Fase 2: 0,45 segundos. 
Fase 3: 0,09 segundos. 
Fase 4: 0,38 segundos. 
Fase 5. 0,37 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,73. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 5. 
 FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO  OBSERVACIONES 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD  no llega al centro 
del círculo. PI demasiado lejos del borde exterior del 
círculo.  
Segundo lanzamiento color negro: PD no alcanza el 
centro del círculo. PI queda demasiado lejos del borde del 
círculo.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD esta próximo al 
centro del círculo, PI falto entrar un poco más al borde del 
círculo.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD no utiliza el 
apoyo en el centro del círculo, PI e falto entrar más al 
borde del círculo.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD es llevado muy hacia 
el extremo, PI demasiado alejado del borde del círculo.  
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color verde), puesto que el 
atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo).  
 
Fase 1: 0,49 segundos.  
Fase 2: 0,48 segundos. 
Fase 3: 0,13 segundos. 
Fase 4: 0,45 segundos. 
Fase 5. 0,44 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 1,99. 
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Proyecto: Propuesta didáctica orientada a mejorar el manejo del espacio y tiempo como factores determinantes en el 
lanzamiento del disco, en un grupo de deportistas de la Liga de Atletismo de las Fuerzas Armadas. 
 
TEST DEL MANEJO ESPACIO -  TEMPORAL 
 
PROPÓSITO: Obtener información específica, respecto a la manera en que los atletas objeto de estudio utilizan el 
espacio y el tiempo como factores determinantes en el lanzamiento del disco.  
 
Nota:  Para el test del manejo del espacio figura (a), se efectuaron 5 lanzamientos por atleta. En la figura (b), se tomaron 
los tiempos de duración de cada una de las fases y tiempo total del lanzamiento. 
 
ATLETA N° 6. 
  FACTOR: MANEJO DEL ESPACIO OBSERVACIONES 
a  
Primer lanzamiento color azul: el PD queda un poco 
corto al centro del círculo. PI demasiado lejos del borde 
exterior del círculo.  
Segundo lanzamiento color negro: PD queda atrás del   
centro del círculo. PI queda demasiado lejos del borde del 
círculo.  
Tercer Lanzamiento color verde: PD está lejos del 
centro del círculo, PI queda corto, no llaga al borde del 
círculo.  
Cuarto lanzamiento color amarillo: PD está en el centro 
del círculo, PI queda un poco retirado del borde del 
círculo.  
Quinto lanzamiento color rojo: PD es llevado muy hacia 
el extremo, PI demasiado alejado del borde del círculo.  
FACTOR: MANEJO DEL TIEMPO TIEMPO POR FASES Y TIEMPO TOTAL 
b  
Se tomó el tercer lanzamiento (color amarillo), puesto que 
el atleta obtuvo un mejor manejo de los apoyos (espacio-
tiempo). 
 
Fase 1: 0,50 segundos.  
Fase 2: 0,50 segundos. 
Fase 3: 0,15 segundos. 
Fase 4: 0,46 segundos. 
Fase 5. 0,45 segundos.  
Tiempo total del lanzamiento: 2,06. 
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